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چشمو ٿاھيو 
اکين جي بيمارين جا مكيہ ڪارڻ 


ڄ 


رو 
انهن جو صڪيعم علاج 


جنهن ملڪ جو لڳ ڀڳہ ٿي حصا آدي ڳولن ۾ ٿو رهي. جتي 
ڪروڙين ڪسان مزدور پيرين اُگهاڙو كيتس ۾ ڪي ڪرڻ جو آنند 
ٿا ماڻن. جتي دل کي فرحت ڏيندڙ, !كين کي آرام پهچاٿيند[ڙ, 
ساوڪ سان لبريز لکين وڻ جهومند! ٿا رهن. دلفريب گلن۔لالن 
جي ھٻڪان. تڻا جهر جهر: ڪند[ جهرتا جتي ميتي [باتيند! تا رهن 
۽ ڏاندن جي پيرن جا گهنگهرو زندگيءَ جو سنگيت ٿا سٿائن. 
پرڪرتيءَ جي مست جوانيءَ جو آغاز ڪندڙ هن مدن مست ماحول 
واري ملڪ ڀارت جي /حڙي ھيبتناڪ حالت ڇو آھهي ؟ 

پروفيسر ناندڪارڻي لکي ٿو تہ دنيا جو ھر ٿيون !نڌو اِنسان ِ 
ڀارت ۾ آھي ؟ تہ - حرھڪ ٿكين هندستانيءَ کي چشمو پائڻ 
گهرجي؛ ٳٿين پيو لڳي تہ ڪجھ وقت بمد اُها فتويل بہ جاري 
ڪكي ويندي ت ڀارت جي آدمشماريءَ جي اڌ حصي کي چشمدين 
بڻجڻ گهرجي !! 


)٣(‏ ““چشمو لايو ؟؟ 


>- 9-۱1 جي اِنڊين ايڪسپريس حوالو ڏنو آهي تہ نغشنل 
سو سا گني فار ان آف بلاگينڊنيس جي يگنر يڪ وڊ 
سيڪريٽريءَ پڌرائي ڪكي تہ ٳسڪول ۾ پڙ ھندڙ ۱٣‏ ڪڪروڙ اسي 
لب ٻارن منجهان هر سال چاليه هزار ٻار انڌ! ٿا ٿين. ٣‏ آڪٽوبر 
1۱4«4 جي ]نڊين ايڪسپريس ديش ۾ انڏن جي آدمشماري هڪ 
ڪروڙ ڄاڻائي آهي. 

آ"يمڄ)]_ڊۇڊ تر ٿ ُتر 562)تم-2)/] /[7)2 2/0 ((پ()7و 27م7])7(7)87))؟" 
جهن سر سان يريس دسا آفت انڊيا. اي دمشتل سوسافتن.افارز 
ديز دنن ات« قبندديئن ٫جو‏ سان +جڍلاذ 4 (يا ٹ47) ۾ پش 
ڪيو تہ ديش ۾ هڪ ڪروڙ ويه لک انڌ! آهن. مٿي ڏيکاريل سروَ 
ٻڌائي ٿو تہ ماھر ڪگٽرگڪٽ وغيرہ گهٽائڻ جي ڪوشش ڪن ٿا 
پر اکين جون بيماريون وڌنديون ٿيون رهن. 49 -۱- +! جي انڊين 
ايڪسپريس., شري ايس.آر. ڪي. ملڪ جي. 9۱-4 ۾ مدراس 
۾ ڏنل بيان کي درچ ڪمو آهي تہ هر سال موتگي بند جا ه٣‏ لكہ 
نوان ڪيس ٿا پيد! ٿين. نعشنل انسٽيٽيوٽ آف نموٽريشن, 
حيدرآباد جي ڊاڪٽر ونو دلي ريڊيءَ ۾« ٣»«- ۱٣-‏ تي پڌراثي 
ڪكي ت وٽامن اي. جي كوٽ سبب هر سال دنيا ۾ ھ ل٤ہ‏ ٻار انڌ! : 
ٿا بلجن. ٽائيمس آف !نڊيا ٣-5‏ *1 جي رپورٽ ڏني آهي تہ 
لوڪ سڀا جي سيڪريٽريٽ جي حيلٿ بليتن انوسار آدمةماريءَ 
جي اٺ سيڪڙي ارتات « ڪروڙن کان بہ وڌيڪ ڀارتواسين تي 
اکين جي علاج جي صرورت آهي. ٻي جواءِ ه۱9 جي انڊين 
ايڪسپريس ڄاڻايو آهي تہ ساڍ/ )٣‏ ڪروڙ ڀارتواسين ۾ . اکين جي 


””چشمو لاڃي؟؟ (٣‏ 


جوت, چڱي انداز ۾ گهٽ آهي. «۾-3۔ ٣‏ جي ڪانپور مان شايع 
ٿيندڙ حندي ”آڃ'" ڊاڪٽر آر.ڪي. ملڪ جو حوالو ڏنو آهي تہ 
پارت ۾ ڪاري موتئي جا ۱ لك كن بيمار آھن. ڪارو موتيو 
انڌائپ جو مكيہ ڪارڻ آهي۔ 

دنيا کي تندرستيءَ جو سنديش سڻاگيند[, سور نمسڪار, 
تراٽڪ ۽ يوگ ساڌنائن جو گيان ڏيندڙ ڀارت جي احڙي دردشا ڇو 
ٿي آحي ؟ ڏينهن ٻيڻي, رات ڄڙڻيءَ رفتار سان چشمدينن جو 
تمد!د وڌندو ٿو وڃي. ننڍن ننڍن ٻارن کي چشما چڙ هي رهيا آهن! 

رگہ ويد جي حڪ سنسڪرت شلوتڪ جو ار آهي تہ هي 
پرماتما اسانجون اکيون. ڪن ۽ ٻيا حواس ۾ *۱ ورههن تاٿين سالير 
رجن. اتهاس شاحد آهي تہ قدرتي وگيان جي نيس جو پالن 
ڪندي عامِ طرح اِنسان جي اکين جي جوت وڏيءَ عمر تائين 
برابر سال رحندي ھكي. ڪن مثالن ۾ سو ورهين کان پوءِ بہ | 
پنڃسن متابدين جي ڳاله آهي تہ سنڌ ۾ چشمو ورلي نظر ايندو 
هو. پر حاڻي تہ حالت وڃي ٿي بدتر بڻجندي. 

چشمو گهٽ نظر جو علاڃ نہ آهي. جيگس ٻڍو اِنسان لٺ جي 
سهاري علندو آھي. تمعن انسان جي اکين کي ٻڍو سمجھي اُن 
تي سائنس جون ويساكيون يعني چشمو لڳاتئڻ, نظر ۾ سڌارو نڻو 
آڻي. ٻين بيمارين کي دٻائي. هٿر!دو سائنس ڪهنو ۽ موتمار ٿي 
بڻائي. پر گهٽ نظر جي باري ۾ ڪي بہ اهڙ! تاٿاڪالت جيوڙ!ا 
وغيرہ هنن کي ھٿك ڪونہ لڳا آهن. جن کي هًؤُ پنهنجي مٿر!دو 
سائكنس جي حٿيارن سان ماري ڀڄائن؛ ان باري ۾ نام نهاد 
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سائنس جو ڏونڪو وڄائيندڙن. اکين جي ويساكکين جي کوجنا 
ڪئي. اکين کي عمر پر ٻڍو ۾ پريشان رکڻ واري ويسا كين جي 
ڪريا کي بہ هي ھثر!دو سائنس وار! ڊاڪٽري سائنس جي ترقي 
ٿا ڪوئين. بلڪل )اهڙيءَ طرح. جهڙيءَ طرح شرير کي پنھعنجي 
رواجي قدرتي ڪريان. پيٽ صاف ڪرڻ, رت جي دوري آتي 
سالي رکڻ تٿا ننڊ وغيره لاءي صحيص رستو ڏيکارڻ جي بدران ٽپي 
ٽي تي گوريون وٺڻ کي حمٿات ٿا هي حٿر!دو سائنس وار!. شرير 
جي حالت وڃي ٿي خستا بڻجندي, تڏحن بہان کي هؤُ پنهنجي 
ساگنس جي ترقي ثابت ڪرڻ جي پوري پوري ڪوشش ٿا ڪن! 
جيئن هري ايس. سوامي ناتس لکي ٿو تہ "6ي//0ب“ ارقات 
اڄ جو زمانو گورين جو زمانو بڱجي ويو آهي. 

هائر!دو ساكنس جي ماحرن جو ڌيان ان سچائيءَ ڏانهن ڇو 
ڪين ٿو وڃي تہ نقلي سائنس جي ترقيءَ کان ۱ا) انسان وڏيءَ 
عمر تائين اکين جي جوت ماڻيندو ھيو تہ پکين ۽ جانورن وانگر 
ايتري سمجه تہ انسان کي بہ مليل آهي تہ جوُ قدرت کان پري 
نہ وڃي. صصيصِ ماحول ۾ رهي. کاڌ-۔خوراڪ کي بگاڙي سگاڙي 
ڪي نہ آڻي. پيٽ تي ظلي ڪرڻ بند ڪري. خراب کاڌي جي 
ڪري خون بہ خراب ٺهندو, اکين کي بہ پوري خورش نہ ملڻ سبب 
اهي بہ خراب ٿينديون. اکيون شرير کان الڳ نہ آهن. اکين کي 
هرير کان الڳڄ سمججي اُنهن جي تڪليفن کي حل ڪرڻ جي 
ڪوشش, ناڪاي ويئي آهي؛ ناڪامياب ٿي رهندي. 

اکين جون ڪگمبيون ”"075099) 6(“ لڳائي. اکين 


“ڄث لاھيو؟؟ 3 (ه) 


جي بيمارين کي حل نڻو ڪري سگهجي. قدرتن انڌ! ڪي ٿورا, 
تما ٿور! ٿا ٿين. اسانجي ملڪ ۾ هڪ ڪرو ويه لک انڌا! ڇو 
آهن ؟ ان سوال کي سمجهڻ جي ڪوشش ڪرڻ گهرجي ت, انسان 
سال اکمن سان پمد! ٿکي ٿو, ايڪڙ ٻيڪڙ مفالن کي ڇڏي, اُهي 
اتيون برابر سال رهي سگهن ٿيون ۽ زند گيءَ ڀر, اهو بلڪل 
ممڪن آهي. ان جو واحد رستو او آهي تہ ٬ڊسيز‏ ڪلچر؟۽ جي 
جڳھ تي “حيلف ڪنچر' اپنايو وڃي. بيشڪر پوءِ نہ انڌاثپ جو 
مرضن فهلجچندو ۽ نہ چشما چڙهندا! ويندا!. 

باھ ٻاري, پوءِ او ڏيکارجي تہ اسين باھ وسايون ٿا. اُن 
۾ ٿي عمر جختي ڪجي. تہ ان کي صصيص قدي نڻو ڪوٺي 
سگهچي. دانشمندي ان ۾ آهي تہ اھو ڏسجي ت, باھ لڳي ئي 
ٿم, 


بيماريوين ڪيكن ٿيون وڌن ؟ 


نوجوان ڊاڪٽر پنهنجو جيون. ڪاروبار شروع ڪن ٿا. 


هڪ بيماريءَ پنيان ويهن علاجن سان. ڏيهارو ورهين بمد 
هرهڪ علاج پٺيان ويهارو بيماريون ڳولهي ٿا ڪڍن. 
- پروفيسر اليگزينڊر ايڇ. اسنيموس 
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باب پهريون 


.اهت ايار ن. مكجهہم ين . ملڪن 
سجن .بجالندورن 


حيكثر از حملك 0///1 16 وؤُ 6“ جي آڪٽوبر ۽۱4 
جي انڪ ۾ ڊٿوڊ گنستن پنهنجي کوجنائن جو ذڪر ڪندي لکي 
ڻو تہ برٽين ۾ 4ه سيڪڙو ماڻهو عينڪ جو استعمال ڪن ٿا,. ڪي 
ٿوري وقت لاءِ, تم ڪي اڪفر اُن جو سهارو وٺن ٿا. 

٣لا‏ سيڪڙو عورتون ۽ ٣ه‏ سيڪڙو مرد, اُن مصيبت ۾ مبلا 
آهن. ڊئوڊسن جو لکڻ آھي تہ چشمدينن جو تمد!د وڌندو ٿو رهي 
ڊئوڊسن اڳتي چوي ٿو تہ ٻين ملڪن جي حالت بہ اُن باري پر 
خستا آهي. نارث آمريڪا ۾ ان کان بہ وڌيڪ انداز ۾ چشمي جو 
استعمال ٿي رهيو آهي. لڳ ڀڳ هرجهڪ شخص کي ه٣‏ ورهين 
جي عمر ٿيڻ تي. عينڪ جو سهارو وٺڱو ٿو پوي. ڊئوڊس فرمائي 
ڻو تہ برٿين جو عرحڪ سورصون ماڻهو گهت نظر جو بيمار آهي. 

ليکڪ جو چوڻ آھي تہ عورتسن جا آٿير بالس ”//08 6(“ 
مردن جي ڀيٽ ۾ البت نغڍ؛ آجن. 

ااکين جي باري ۾ ٿيل کوجنائن جو ذڪر ڪندي لکي ٿو 
برا جي سمپورڻ هڪڻيءَ جو پورڻ وڪاس 14 ورهين جي عمر 
جي آس پاس ٿئي ٿو 


چشمو لا ھيو" )«( 


ڊئوڊسن جو چوڻ آهي تہ جڏهن ڪروڙين اِنسان پنهنجو 
ڏينهن آفيسسن ۾ خرچ ٿا ڪن ۽ گهرن ۾ اچڻ تي ٿي.وي. ۽ ويڊيو 
جي موج ٿا وٺن. تہ سڀهاويڪ آھي تہ قدرتي ھو! ۽ روشنيءَ کان 
محروي رحڻ سبب لاڳيتو هثر!دو روشنيءَ جي سهاري ڪري ڪرڻ 
سبب, اکين جي نظر تہ گهٽ ٿيندي ئٿي. جيڪڏحن ان لاءِ جوڳا 
اُپاوَ نہ ورتا يد ِ‫ 

لائيف نفچرل فيبروري ه«۾۱4. لنڊن جي اردگرد جي هڪ 
عجيب گهٽنا جو ذڪر ڪيو آهي تہ پارليامينٽ جو ميمبر جڏهن 
هگري گرين وي اسڪول ۾ ويو ڏٺائين تہ ٻار ننڊ ۾ حًا کيس 
جانڪاري ملي تہ ڪيتر! ٻار وي .ڊي.!و. ۽ ٿي .وي . رات ڀر ڏسن 
ٿا ۾ اسڪول ۾ كين ننڊ ٿي اچي. جي لنڊن جي آس پاس اهڙي 
حالت آھي تہ انگلقنڊ تٿا ٻين اولهہ جي ملڪن جي اسلتيءَ جو 
اندازو لڳائي ٿو سگهجي. 


ڪيمياڻي كوريون کاڻينداڙْن جي قومِ 


آڪٽوبر +۱1 جي “عيگر از ھيلثك'' نارڪگي ۾ 
اپريل +.۱ ۾ ٿيل رايل سوسائتي آف حيلك جي ٿيل 


سالياني ڪانگريس جو حوالو ڏنو آهي تہ ڊاڪٽر استعنلي 
جيفس کاڌي جون شيون ٺاحيندڙ ڪارخانيدارن کي اپيل 
ڪئي تہ هو قوم جي حڙي حالت نہ بڻائن جو اُھا ڪيميائي 
گولين کائيندڙن جي قوم بڱجي پوي. 
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باب ٻيون 


ڊاڪتر ايڊون فلعتو جو توجناتمڪ ليكہ 


لائيف نكچرل جنوري ۱474 جي پرچي ۾ آمريڪا جي 
ڊ/اڪتر ايڊون فلعًتلو ڊي.او.. ڊي.ايچي.ابي . جو اين جي باري ۽ 
کوجناتمڪ ليک ڌنو آهي. ڪج ھ صروري ڄاڻ يٺ ڏجي ٿي. 


منشيہ جاتيءَ جو وڪاس هڪ ڪروڙ ٣٣‏ لكہ سالن تان پڱڻي 
ٿيو آهي. پر کيس ويجهي ڪي واسطي اکين جي استعمال جي 
ضرورت : + +ه سالن کان ئي ٿي آهي. اُن کان اڳ منشيہ جي اکمن 
جؤ هي لعمبي. دوريءَ٬جي‏ آهين تي ڏسڻ هيو, 

ڪجه صدين کان ولي اڏيوگ ۽ ڪارخانن جي وڪاس ٿيڻ 
سبب اکين تي بہ ڪي جو ٻوجهو وڌيو ۽ اکين جي ډانچي تي اُن 
جو اثر ٿيڻ لڳو. 

نظر جي عڪس جو اکين جي مکيہ حصي ڪر!4سااگين 
لينس جو آهي. روشنيءَ جي ھلڪن ڪرٹن کي. اکين جي آٿيني 
”"07//أڂ[“ تي اُحي فڪس ٿا ڪن. ڪرا!گيسٽائن جي لچيليين 
۾ بسب زندگيءَ جي الڳہ الڳہ دورن ۾ فرق پوي ٿو. كرڀ اوسڻا ۾ر 
وڌيڪ نري ۾ لڳہ پڳہ گول چڪر ۾ ”0/00“ ٿا ٿين. 
جيگن پوءِ تيگ اُنهن ۾ ڪجه سختي ٿي اچي. جوانيءَ جي عمر 
تائين انهن ۾ ڪافي ڪوملتا ٿڻي رهي. 

ڊاڪٽر ايڊون فلگتو اکين جي باري ۾ ڌنڌو ڪندڙن تي 
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شڪببڪا جله. ڪندي لكي ٿو تم ججيترن اسڪولسن پر ٻارن جي. هو 
سال جاڇ ڪرڻ جو نيي ٺاحيو ويو آهي. جنهن منجهان ٻارن کي 
ڇڏي. باقي سڀني واسطيدارن کي اڀ ٿو رسي. اُن جاڇ لاءِ۔ اکين 
جو سنيلن چارٽ اڪثر ڪي آندو ويندو آهي. ٻار کي ويه ڦُٽ پري 
ويهاري چارنت جي تري تان هڪ ااٿين مڻي پڙهڻ واسطي چيو 
ويندو آهي. ھن کي ڊاڪٽري سڌانت موجب ٣/٣‏ نظر, نارمل 
نظر ڪوليو ويندو آهي. ودوان ڊاڪٽر سوال اُٿاريو آهي يت اُھو 
٣ * /٣.‏ ڇو تارمل آهي. اُن کي نارمل ڪنهن چيو, نارمل ڇا 
آهي؟ وغمر5. 

ٻار جي نظر اگر ٣/٣‏ نہ آهي تہ کيس اکين جي ماحر 
کي ڏيکارڻ جي سفارش ڪكي ويندي. 

اکين جو ماهر ٻار کي سنيلن چارٽ جي سامهون ويهاري. 
اکين جي سامهون ڪيتراٿي مائينس چشما رکندو, گهٽ وڏايون 
ڏسي. آخر ۾ ۾+٣/*٣‏ سان تال ميل کاگيندڙ چشمو فٽ ڪندو. ٻار 
کي ٻئي امتعان تاين اًحو چشمو پاكڻو پوندو, اوسٿائين گهٽ نظر 
جو نمبر اڪثر وڌي وڃڻ تي کيس وڌيڪ مظبوط چشمو پهرايو ٿو 
وڃي. اًُعو سلسلو تمستاگين جاري ٿو رهي جيستاڻين 
ڪرائيسلاتين لينسز سخت ٿين . اکين کي ايتري قڌر نقصان 
پهچي ٿو چڪي جو اُىي جو مڪمل تدارڪ ن, بہ ٿي سگهي. 

ايڊون فلكلو صاحب جي صاف گوٿي آهي تہ + ٣/٣‏ کي 
ڇڏي. ٻي نظر رواجي '“نارمل؟ نہ آهي. اُجو ويچار سراسر غلطا 
آهي. 


كين هي نظر سد)تين تدلڪندي. هن آهي. تاڌ ين 
آراي. مانسڪ تٿا ناڙي منڊل جي اسلتيءَ جو اثر اك تي برابر 
ٿکي ٿو 

قدرت ڪنهن بہ ٹئي حالت کي منهن ڏيڻ لاءِ پنهجي 
طرفان ڪوشش وٺندي آهي. سگلري مسلس 6 )11776 '[7//07ل) 
کي ڇڪ ”081“ کان نجات ڏيارڻ جي قدم کي چشمو ڌڪ 
ٿو ھالي. وري بہ اين جي ماڻڪين جي ائنٽيرو پولسٽيرئر ڊائميٽر 
کي ڊگهو ڪري, قدرت اي ڪمي جي پورتي ڪرڻ جي ڪوشش 
ٿي وٺي. پر فائديمند ڪريا جو بہ اُلٽو ارٿ ڪڍيو ٿو وڃي. اُن 
کي غير رواجي "/100718ہ” ڪوئي. اڳي کان بہ سرخت 
چشمو پهرايو ٿو وڃي. 

ڊاڪٽر مهوديہ لکي ٿوت جن ڪيترن ٿي اکين جي ماهرن 
تان جاع ڪصتٿي ۾. کيس تن اطقن ٫جت.ماهڙزن‏ جن هاتڪاري مل 

۱ هڪڙ! اُهي جيڪي پنهنجي تجربسن منجهان حاصل 
ڪيل حقيقتن کان مونهن ٿا موڙن ۽ پنهنجن آڪاڻٿن طرفان طىعًہ 
ٿيل نيتيءَ جي پوئلڳي ٿا ڪن؛ 

"' رح (ميم(م ري مم روم تم 7 سم لرپ 96 ري ور لو‎ "٣ 

ان منجهان كين سٺو اُپراسو ٿو ٿکي. لجاظا اُن منج فيرفار 
ڪيڪ لها نم جنر 

-٣‏ ٻيا اُهي جيڪي مٿي ڄاڻايل حقيقتن کي خيال ۾ رکن 
ٿا. يا تہ پلس گنبذي ٣"‏ م٣]07))“‏ لينسز جي سفارش ٿا ڪن 
يا بيمار کي صاف ٿا ٻڌاگين تہ کيس چشمي جي صورت ڪونهي 


چشمو لاهيو؟؟ (/1:) 


"نا كوافيرخ :17:10 اتر اه رو ير تار مل نطو 
نہ آهي. هن قسي جي (صصيم) ماهرن کي سندس هٺ ڌري 
٣ع(77/]0000)‏ ”جير ڪلاسي ني طبيت ڪوليند! آهن. سندس ٻبيمار 
بہ هليو ٿو وڃي. حر سال نون چشمصن جو وڪرو بہ ختي ٿي ٿو وڃي. 

٣‏ ٿيان اُهي ماحر آحن جن کي مٿي ڏيکاريل سچائيءَ 
جي مڪمل ڄاڻ آهي. پر اهو ب٫‏ محسوس ٿا ڪن تہ و ڌنڌوڙي 
آهن؛ ان ڪري پراني ڍري جي پوٿواري ٿا ڪن. گهڻا ماهر ان 
ڪلاس ۾ ٿا اچن. 

اکين جي تڪليف کي صرف اُن اسٿان جي مڪاني بيماري 
سمجهي. علاجڃ ڪرڻ غلط آهي. اُن غلطيءَ جا ڪجھ مثال يٺ 
لن ]ٿا 

مٿي جو سور۔ شرير منجهان غير پدارٽ جي نڪرڻ ۾ 
رڪاوٽ پوڻ جو آواز مٿي جي رستي ملي ٿوٴ, اُن چيتاونيءَ کي 
ماڻي جو سور ڪوٺيو ويندو آهي. اڪفثر ان نشانيءَ جو اجو ارٿ لڳايو 
ويندو آهي تہ بيمار کي چشمي جي ضرورت آهي ۽ کيس چشمدين 
باڻايو ويندو آهي. چشمو لڳائڻ بمد ب مٿي جو سور گهالي ڀاڻي قاٿيِ 
ٿو رهي. 

ڪئٽرئڪٽ, لاٺي کي ٻڍ/پي جي حڪ سڀاويڪ ڪريا ڪوليہو 
ٿو وڃي. اُن حقيقت تي بلڪل روشني نہ ٿي وڌي وڃي تہ ڪروڙين 
انسالن بنان موتگي بند جي وڏي آورجا ماڻي رهيا آهن. چالو علاڃ 
۾ ڪراگستائين لينسز کي ڪڍي. ان جي جڳه تي سخت چشمو 
"'”71)8565) ڇء07/ک,“ فڪس ڪيو ٿو وڃي. 


((]1) سي لاھيو؟؟ 


ھن قسي جي ويچار ڌار! جو بنياد ساڳيو آهي جيڪو ھوڙن. 
ائڊينائڊر, اپينڊيڪس. ڏندن, ڳهيرڻ, گال بلئڊر يا ڪنهن بہ 
بممار انگہ يا ان جي حصي کي ڪٽي ڦٽي ڪرڻ جي باري ۾ آهي. 
اهو سولو ۽ ڪہائٿي وارو رستو بہ آهي بنسبت, ان جي ڪارڻني جي 
کوچ ڪرڻ جي ڊاڪٽر فلئٽو لکي ٿو تہ جڏھن مٿو تڪليف ڌٿي,. 
ت,ہ اھو ڪٽي فلتي ڪرڻ جي ڳالهہ تائين اُحي ماحر ڪونہ پهتا آھهن. 
تمجب جي ڳالھ نہ آحي جي ڪنهن ڏينهن ائين بہ ڪن (لائيف 
نگچرل۔ جنوري۔ ۱44 2 لولو ). 

ڪئٽر ئڪٽ جي منمي آجي اکين جي پتلين ۾ گڙٻڙي 
پيدا ٿيڻ. ڪگٽرگڪٽ ڪا واڌ "٣60٤"‏ نہ آهي. ۽ نہ وري 
ڪوئي ڳوڙهو وغيره. ائين بہ نہ آهي تہ اهو جيو خانن جي غير 
رواجي واڌ آهي. البت ان مان ظاهر ٿو ٿکي تہ جيو خانا ختيِ 
ٿي رهيا آھن. بيڪار ٿي رهيا آهن. ڪيترن ئي قسمن جا 
ڪگنرئگڪٽ ٿين ٿا سينائيل ڪمنر ڪٽ 'آ0707007) ]اي أ 9" 
جنهن کي ٻڍاپي جو ڪگٽرگڪٽ چئبو آهي. ننڍي ٽَھيءَ پر بہ 
ٿئي ٿو. ڊائكبٽبٳ وارو ڪگٽر ئڪٽ ڊ!اٿبٽيز واري کي ڪهڙي بہ عمر 
۾ ٿئي ٿي. اهو بہ سمجهيو ٿو وڃي تہ رت واھعڻلن منجهہ خراب 
اير اخنڻ سنت ند ڪا ٿو "ني نڪ وڊاتيتيڙ.وازن. ۾ 
ٿکي ٿو. 

جڏحن ڪگٽرئگڪٽ جي مڪمل واڌ ٿغي ٿي. تڏحن, روشني 
غير هفغافي "70100 5“ ڪارڻ اکين جي تارن منجهان پاس نہ 
ٿي ٿئي ۽ ان حالت ۾ واسطيدار شخص نہ ٿو ڏسي سگهي. 


آ 


چشمو لاههه؛؟ )1٣(‏ 


هڀيٺ ڏنل ڪارڻ ڪئٽرٽڪٽ جي نرماڻ سان واسطو 
ون ٿا 

۱ هڪدير تيز گرميءَ ۾ ڪي ڪرڻ سبب, هن طرع جي 
ڪگٽرئڪٽ کي ڌنڌي جي بيمارين ۾ شمار ڪيو ٿو وڃي. 

٣۔‏ ڪچجھ دوائن جي پاسيري اثرن "م 0 6ه/ک" 
سبب ڪن رئڪٽ جو نقصان ٿو ٿئي جهڙڑوڪ - ڊنيتروفينول 
"7(//1/8001670“ جو استعمال او ڊرگ موٿاكپ گهٽ ڪرڻ لاءِ 
ڏنو ويندو آهي. 

٣‏ سگريٽ جو دونهون ۽ باھ جو دونهون ڪگٽر ئڪٽ جي 
نرماڻ ۾ مدد ڪن ٿا. اسين جي سگريٽ نبہ پيكون, سگريٽ بازن 
سان گڏ چڱو وقت گهارڻ سبب. سگريٽ جو دونهون اسان کي 
ڪگٽر ئڪٽ ڪري سگهي ٿو. تماڪ نوفي ڪندڙن جي اها 
غيراخلاقي ۽ خودغرضيءَ جي چال آحي جو هو ٻين کي قدرتي 
تارقي جوا تاڻڻ جي. حق. تان ڪرو تا ڪي . 

-٣‏ ڪيترا ڊاڪٽر قبول ٿا ڪن تہ صصيص خوراڪ نہ ھئڻ 
سبب ڪنٽرئگڪٽ ٿكي ٿو. پتلين ور ,. جي مرڪز کي ڪنارن 
جي پيٽ ۾ خوراڪ گهٽ ٿي ملي. انڪري عاي طرح ڪگٽر ئڪٽ 
وڇ کان شروم ٿو ثٿکي ۽ درجي بہ درجي ڦهنجي ٿو. شرير جي ٻين 
انگن جيان اکين کي بہ هر قسي جي وٽامنس., منرلس وغيرہ جي 
خورش جي صرورت آهي. وٽامن سي جو جڪ مك ڪي جيو خانن 
جي برابر مرامت ڪندو رهڻ آهي. هن جي ڪميءَ سبب جيو 
خانا سڪڻ )706/187 لڳن ٿا ۽ ڪئٽرائڪٽ جو نرماڻ ٿگي 


*+ 


(1(0) ““چشمو لاهيو 


ٿو. او تجربن منجهان ثابت ٿيو آهي. 

ڪج نن ڪڪ ڪت تو 
عامِ ايڪس ري ۽ چيڪ اپس جي رسيم !داتگيءَ (اسڪولن. 
ڪاليجن. ڪارخانن وغيرءه جي نيم انوسار) جي ڪري بہ 
ڪصگتراثئٽ ٿكي ٿو. فلوروس ڪاپيءَ سان کڏ سيني جو لل- 
ايڪسري جو خراب اثر, ڪفٽراڪٽ جو نرماڻ ڪري ٿو. هر قسير 
جي وڪرڻ يعني ترورا وٺلڻ ”0000ع“ ان ڪنارو ڪرڻ 
گهرجي. جيستائين ڪ او نهايت ضروري نہ هجي. وڪرڻ 
"0101107" شرير ۾ جمع ٿيندي آهي. ڊونالڊ. ٿي. 
ائنڪسنجو لکڻ آهي ت لينسز (پتلين) جي سڪڻ 
.6/[/)/]00]]0]1(" سبب ڪن ڻڪٽ لو ٿئي. ڪالرا! جا بيمار 
آخر ۾ انڌا! ٿي ويندا آهن ڇاڪاڻ تہ انهن جي اکين جا لينسز 
سڪي ويند! آهن. 

ٍ لا يدر تي. لوثافي. پاڻيءَ ازرم ضان: ان تي 

ڪقنر اڪٽ ٿي پيو, ڇاڪاڻ تہ لوڻ اکين جي پتيلن منجهان 
پاڻي ڇڪيهندو آهي. ڏيڏر کي وري صاف تازي پاڻيءَ ۾ رکڻ سان 
سندس ڪگٽرائڪٽ غائب لي ويو. 

ھن منجهان اجو ظاحر ٿو ثگي تہ کاڌي ۾ گهڻي لوڻ ڪتب 
آڱڻڻ جو ڪگٽر/ئڪٽ سان گهرو واسطو آهي. ائٽڪنسن جو چوڻ 
آحي تہ جوانن ۾ جن کي ڪقتراڻڪت ٿو ٿئي, ان ۾ غلط خور/اڪ 
مكيہ پارٽ ٿي !دا ڪري. اُنهن جو مکيہ پيچ ڪافي آهيءِ اهي 
مگدي جون شيون جهجهيون ٿا کاتٿن. 


چشمو لاحيه*؟ (ه۱) 


آنڙين “۽ مي“ ڇپرن وغيره جي اسٿان. پڻ اکين جي 
ڪناري اندر تائين رو “وو ولا(“ جو ٺهڻ, اکين جي اُڻڻ تنا 
درد ۽ مونجهہ وغيرد جي پيد! ٿيڻ؛ 

[765٣‏ ڄ)ع01ڊڄ)ڀ/]]آل 1/00 973[6)7) )مم م]7وم م]ر(]2م ۇٴلر؟“ 
تي چالو ڊاڪتري عااج جن طرح ڪيو ويندو آهي. 

يا نز ور ااه؛ 

٣‏ توهان کي نکين ڇشمي جي ضرورت آهي. 

٣‏ توحان کي ٻاري “ ڻيو(“ جي زنڪ آڪساڻيڊ ۾ 
ڪافوري "مم 0]۾م)“ پاڻيءَ سان اکيون ڌوئڻ جي ضرورت 
آحي وغيره. آرائوڊڪس ڪلاس (دوائي اسڪول) نففي واري علاچ, 
چشمي جي دواٿن جي سفارش ٿو ڪري چوندا آهن تہ “جنهن 
۾ فاگدو, اُٺو قائدو.'' 


اس جا چشما ناميندڙن ڌنڌوڙين. سچ جي روشنيءَ ۽ تيز 
پرڪاش کان اکين کي بچائڻ لاءِ (پنهنجيون حلرا!دو ويسا تيون تيار 
ڪيون) اُس جي عينڪ پائڻ جو ويچار, عواي منجهہ خوب ڦهلايو 
آحي. ڪروڙيسن رپيا ڪمائڻ جو ھيءُ هڪ ٻيو ڌنڌو اختيار ڪيو 
ويو آهي. جن انسانن پنهنجي جيون جو ڳپل حصو تيز اس 
۾ (جهڙوڪ عرب ۽ اکنگلو آمريڪنس؛ آفريڪنس وغيرة.) گهاريو 
آھي؛ انهن جي اکين جي روهني سال ۽ سني آجي. ان حقيقت 
تي اك ٻوٽ ڪكي ويكي آھي. ڊاڪٽر ايڊون فلگڻو جي صاف گوئي 


(17) “”چشمو لاهمو؟؟ 


آهي تہ هن عربس ۽ ائنگلو آمريڪنس منج ان قسي جو نہ ڪوئي 
چشمدين ڏلو آھي ۽ نہ وري ڪوئي ان طرع جو فوٿو. 

ايسڪيموس اڳاتار برف منجهان اُڀرندڙ تيز اُس جي 
ڪرٹن ۾ جيون گهارن ٿا. پر ڌنڌ وڙي ايمڪيموس کي. اُس کان 
اکين کي بچائڻ لاءِ چشمو پائڻ جي ڳاله مچائڻ ۾ ڪامياب نہ 
يا آهد.. 

آمريڪا واسين تي٬چخمو‏ باڌڻ. جي. تلڪل زور تت تي 
آهي؛ ويجهڙائيءَ ۾ آفريڪا ۽ ڏکڻ آمريڪا ۾ ڏکڻ آمريڪا ۾ اُن 
پرچار وڈ ماڻهپاڻپ جي نشاني "۽ :0/5/07 /7(00«۽ 4“ طور 

پراڪرتڪ اوسڻا ۾ سي جي روشني اکين جي دش نہ آهي 
بلڪ مصبوط ۽ تندرست اکين لاءِ, اُن جو هئڻ لازمي آهي. اهو 
ڏلو ويو آهي تہ سي جي روشني کان گهڻلي وقت تائين مصرو رهڻ 
تي. اکيون ڪمزور ٿيون ٿين., ۽ ٿوري بہ روشني برداشفت ڪرڻ 
جي هڪتي وڃائي ٿيون وهن. مڌيہ ڪال ۾ جڏحن کاڻين منجهہ 
ڪي ڪندڙ ٻانهن کي ورهين تاڻين سي جي روشني کان معصروير 
رکيو ويو تہ حؤ آخر انڌ! ڻي پيا. 

عادت وس اس جو چشمو پائيندڙن منجه ڏلو ويو آهي تہ 
اُھي روشنيءَ جي تيز چمڪ برداشت ڪري نہ سگهند! آهن. حنن 
کي گهالي ۾ گهڻو چشمي جي سهاري جي صرورت ٿي ٿئي, مطلب 
تہ چشمي پاڻيندڙن لاءِ گهاٽو ٿي گهاٽو, ڌنڌوڙيءَ جو فائدو ٿي 
فاگدو. 


*“ڇشمو لايو ؟؟ (با) 


باب ٿيون 


ق ري خر هي يد وي سد بين هي روشبي 
لها گيندڙ سٽيڪ پاشا ڳالها ٿيند[ ڊاڪٽر حربرٽ اي . شيلتن جو 
11-9 هي اڪ نهن ط رخ ديشن ڪي 
ويو آهي. 

+» ورين جي عورت جي اکين جي جاڇ بمد اکين جي 
ماحر ڊاڪٽر کيس چيو تہ “ُتون ڀاڳيوان آههن.'" ماحر کيس دو! 
ڏني حئي تہ حۇٴ ان دو! جا ڦڙا اکين ۾ وجهندي رحي. اُن عورت 
ڊاڪٽر جي ھدايتن جو پالن بنان من جي. اڻ پورو ڪيو ۽ سو بہ 
ٿوري وقت لاءِ ۽ پوءِ ڇڏي ڏنو هياکين. ٿوري وقت جو ورت 
ركيائين ۽ کاڌي پيتي ۾ ڀاري حير -لاير ڪياڻين. سندس گااڪوما 
"7/8/0070" صاف ٿي ويو ۽ نظر ۾ ڪافي سڌارو آيس. 

اُحا عورت اکين جي ماحر وٽ آٿى ۽ ٻڌايائين تہ هن سندس 
دو! ولڻ ڇڏي ڏني «ئي. ڊاڪٽر صاحب کيس ٻڌايو تہ دوا ڇڏڻ 
تي هو انڌي ٿي ويندي. ماحر ڊاڪٽر سندس اکين جي چڪاس 
ور ور ڪري ڪيائين ۽ اکين ۾ گهتو سڌارو ڏٺائين, پر ڊاڪتر 
اڪ وا 5 اڪ داي نه يز > هير. جين 
ڪري او سڌارو ڪونہ ٿيو هيو۽ هوءَ صرف هڪ ڀاڳيوان عورت 

شليتن سوال اٿاريو آحي تہ دنيا جي ھرهڪ اکين جي ماحر 
کي ايتري ٿي ڄاڻ نہ آحي تہ کاڌي خوراڪ جو اکين سان ڪوبہ 
واسطو ڪون آهي؟ هن ڪتاب جي سمپادڪ تٿا ليكڪ جي بہ اُڃا 
راءِ آهي تہ جي ڊاڪٽر صاحب شڌ جيون جي احميت سمجهن 
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.1( چشمو 'اههه؟؟ 
ت ڃو ماس. مچي ۾ انڊن جهڙن نقصانڪار تامسڪ کاڌن جي 
سفارش ڇو ڪن؟ بريڊ تٿا دٻن ۾ پ۔ڪ ٿيل نقصانڪار رنگن سان 
ڀرپور بيجان کاڌن جي ڇو سفارش ڪن؟ چانهہ جهڙ! وڪاري پيچ 
اسپتالن ۾ ڌڙلي سان هلل ٿا ۽ پڻ ڊاڪٽر صاحب چانه۔ ڪافيءَ 
وغيره جهڙ! وڪار پالن ٿا. 

اکيون شرير جو بلڪل ان طرح جو حصو آهن. جهڙيءَ طرح 
جگر ۽ گرد! وغيرہ. شير جي د7 سک جي هر اسٿتيءَ سان اكمون 
وابسطا آهن. اکين جون بہماريون ب اُنهن ڪارڻن جي ڪري ٿيون 
ٿين. جن جي ڪري سڄي شرير جي تندرستي بگڙجي ٿي. اگر 
کاڌ۔ خوراڪ جو اثر هرير جي عا تندرستيءَ تي ٿغي ٿو تہ اُن 
جو اثر اکين تي بہ ٿيندو. 

گلاڪوما جي منمي آجي اکين جي اندر درد ڀريو مونجهارو 
۽ دٻاءُ ٿي جو اکين جي تازي ۾ پاڻياٺ جي کڏ ٿيڻ سبب ٿئي 
ٿو. اُھو حڪ چاحي ٻنهي !تين ۾ ٿي سگهي ٿو. اکين جو تارو 
0 ڪارڻ لاءِ چيو ٿو وڃي تہ 
پٽو نہ آهي۔ 

.ڪا هب اه .ايريشن ري تين منڪهان 
پاڻياٺ ڪڍڻ وغير جا رستا ورتا ٿا وڃن. ائين ڪرڻ سان اسلتي 
هيڪاري بگڙجي ٿي. گهڻي ڀاڱي !نڌاثكپ اچي ٿي گهيرو ڪري. 
ڇاڪاڻ تہ اکين جي آرسي “ريٽينا' تي دٻاو پوڻ سبب اها ڪمزور 
“9 

””گلاڪوما رڪاوٽ پيد! ٿمڻ سبب ٿئي ٿو. پاڻياٺ جيڪا 
اين ۾ داخل ٿي ٿکي. اُن جي ڀيٽ ۾ وڌيڪ نڪري ٿي. اُن 
ڪري دٻاءُ قاٿي ٿو رھي. 
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دٻاو جو ايتري قدر وڌڻ جو سخت سور ٿكي ۾ انگ ڀِنر ٿيڻ 
جو خطرو پيد! ٿکئي, کان ۱ اکين ۾ رڪاوٽ محسوس ٿي ٿئي 
۽ اکين جي روشني گهٽ ٿي ٿئي. دناو پوڻ ۽ اکين جي مهٽڻ 
تي ٿورو درد ٿو محسوس ٿئي ۽ گلاڪوما جي سخت ٿيڻ جي 
شروعات محسوس ٿي سگهي ٿي. اگر ڊاڪٽري ساهتہہ ان بيماريءَ 
کي 01060٣6‏ 76 /[77/0708و" لڪل يا اونٽا ٿو لو ڪولي ت, شليتن 
لکي ٿو اھو اڪثر ")(وب/0]/م٤/ي«‏ «رر ۾۽(م/,و“ آهي. گهلي 
ڀاڱي اکين جي ماحر سرجن پهريان آپريشن ڪرڻ ۽ پوءِ ڪارڻ 
ڳولهڻ پنهنجو فرض ٿا سمجهن. 

اڪثر جڪ ۱ جو آپريشن ڪيو ٿو وڃي. ٻيءَ پا جو 
آپريشن ٣‏ ه پوءِ ڪرڻ جو پروگرام ٺاهيو ٿو وڃي .ان عرصي من 
خرابيءَ جو ڪارڻ ڳولهي. اُن کي دور ڪرڻ جي ڪابہ ڪوشش 
ڪون ٿي ڪکي وڃي. ڪارڻ ڪڏڎهن ب دور ڪونہ ٿو ڪيو وڃي. 
ان ڪري گلاڪوما وري ٿو ٿئي. ۽ آخر ۾ انڌاثڻپ نصيب ٿي ٿئي. 

جارج ايس ويگر ايي. ڊيءَ گلاڪوما کي اُنهن ڪيترن ئي 
سڪت ڪنهن مرضن ۾ ٻاڻيو آهي. جن منجهہ ورت رات ٿو 
پهچاٿئي ۾ باقائدي ڇٽائي ٿو. ٿھ صاحب فرمائي ٿو تہ ڪيترن 
ٿي تجربن جي آڌار تي حن قسي جو نرنق ڪيو ويو آحي ۽ ڪو 
بيمار, اُن جي خود تصديق ڪري سگهي ٿو. ڊاڪٽر جي. ابيڇ. 
ٽلڊن ايي. ڊيءَ بہ اُپو!اس ذريمي گلاڪوما جو علاڃچ ڪندي تسلي 
بخش نتيجن جو ورڻن ڪيو آهي. آپريشن يا گولي مار علاج سبب 
انٿاگپ برداهت ڪرڻ ٿي پوي, ڪن حالتن ۾ ا7 ڪڍاثڻ جي 
نوبت بہ نازل ٿي ٿکي. 


باب چوٿون 


ء5 
۾ ٻيون اهھميت ڀريون ڳالهيون 


انسان جي اندروني جذبات. سڇاڻيءَ ڪچاڻيءَ جو عڪس 
بہ اين ۾ نظر ٿو اچي. 

مطلب تہ انسان جي حياءُ بي حهاءُ سڀاو, سچاگي - 
ڪچائيءَ تندرستيءَ, بيماريءَ ۽ اندر جي جذباتن, دل ۾ اُٿندڙ 
تاڪ ابهزر) ته تن اي ار لو هي 095:۱ هر ناتي: هاو 
کائيندڙ انهن اظحارن کان واقف هوندو تہ ”فلاڻي جو چهرو لٿل 
آهي.'" تہ۔ “اين ڄ ڇاتہ چمڪ ڌمڪ اٿ اچهرو ڪين نہ 
ٻهڪي رعيو اٿس! !"ٌحو سڀ صاف صاف ٿو ٻڌائي تہ اکين جو 
اسان جي شرير, وهنوار وغيرہ سان ڪيڏو نہ گهرو تملق آھي!!! 
اسان انهن کي شرير ان علجدو ڪري, اکين جي بيمارين جا 
ڪي بہ مثگاا نہ سمجهي سگهنداسين ۽ نہ صحيح نموني حل ڪري 
سگهنداسين. اها حقيقت آچاريہ ڪي. لڪشمڻ شرما, ڊ/ڪٽر 
شلينن. ڊاڪٽر ايڊون فلننو, ڊاڪٽر ٽنلڊن اي -ڊي ۽ انيڪ ودوانن 
بيان ڪي آهي. 


5095900900 





مو؟'" (ا۱٣)‏ 


باب پنجون 
دواڻن جي استعمال جو نقصانڪار اثر 
ڄ ڪي ٻيا مكيہ ڪارڻ 


دستن ۾ استعمال ٿيندڙ سباگيگي ءَ ڪمپنيءَ جو ڊرگہ 
“ميڪسافاري * اکين لاءِ نهايت ئي خترناڪ ثابت ٿيو آهي. ان 
باري ۾ جاڇ ڪندڙن ايتري قدر بہ حقيقتون پيش ڪمون تہ اًحو 
جلدي چشمو ٿو چاڙحي. داٿما ماڻي جو سور پيدا ٿو ڪري, اڳتي 
ھلي انڌائپ بہ ٿو ڪري, سويڊن ۽ آمريڪا وغيرہ ۾ اس تي بندش 
وڌي ومئي. ««۱4 ۾ ٿي. پر ھت ڪي ٿو ھلي ال جي آسري,. 
ھت تہ ڌڙلي سان هلندو رهيو, ٿورا سال اڳ بند ڪيو ويو آهي. 

جيڪو بہ ڊرگم يا دو! وغيرہ دماغ کي ضرب ٿو پهچائي. اًحو 
اين تي تہ خراب ڪندو ٿي. اٴتيون دماغي ډانچي جو هڪ اهيمرِ 
حصو آهي. پالڪس کي معلوي ھکڻ گهرجي ت,ہ جڏهن انسان جي 
جني جي شروعات ماتا جي كرڀ منجهہ ٿي ٿکئي. تڏهن ه منهن 
تاين اکيون. نڪ ۽ ڪن ھڪ جنڌ ٿي حوند! آهن؛ پنجن منهن 
بمد سڀني جو الڳہ-الڳ وڪاس ٿو ٿكگي؛ پر مرڪز تہ ٽنهين جو 
ساڳيو ٿي سمجهڻ گهرجي. 

تاين اي نر ياندماٿر هبجهي تي مل يراي ااهڻي !اه 
رستي اڃا ظاحر ٿي ٿکي؛ بلڪل احڙيٰ طرح جهڙي طرح ڪئمير! 
جي اندر ئي ډادچي ۾ فوٽي ڪڍڻ جي تماري ٿيل ھوندي آهي. 
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(!(!) چشمو لاهيہ؟؟ 
بٽڻ دٻائڻ سان اُن جو عڪس ڪئمير! جي لينسز رستي ظاعر ٿئي 
ڻو؛ ارثات دماغ ڏسي ٿو, اکمون ان کي ظاحر ٿيون ڪن؛ 
”مم لٳت”و 65م([ۇ وي عم آ)ڊ/]ث اي ڳآو؟"' 

اکين جي بيمارين کي نوي سيڪڙو دماغي بيماريون ڪوليو ويو 
آهي: ٍ ٰ 

ٍ ڀارو ڪيڏو نہ خطرناڪ آهي!! جرمنيءَ جي ڊاڪٽر لند 
لاهر., اي .ڊي پاري جي استعمال تي سخت جلهھ ڪندي 
پنهنجي ڪتاب 'م117) ص)أ]]0ل۱/“ ۾ ڊاڪٽرن کي خبردار ڪيو 
ويو آهي تن 
ا9 8 آٌ )"مم 0( 50[ )ام 7010 م"وم له( لو 


وا 3/07 آ ”97)ر ام پ7 يڙ رئ ع717 (٤‏ 55م(6ۇي) ڳي رل 5٤()-7ع‏ رن ؿ) تن ور 
"٣‏ ([2)ڊ7ع]7]00(] 565 


جيڪا خطرناڪ شيءِ دماغ ۾ ه۱ سال مونجهارو ٿي پيد! ڪري؛ 
اها تہ چالو علاج ۾ اُتي پڪو ڏيرو ئي ٺا ھيندي. پارو ۽ ٻيون تيز 
زحريليون دوائون دماغ ۾ اکين کي چوپٽ ڪندڙ آهي. 
ڪلڪتا نعشنل ميڊيڪل ڪالي جي ودوان پروفيسر, 
ڊاڪرد/٤س‏ كگهتنال ٣اجنوري‏ ««؟5 ۱ ۾ يوبنيشور 7 ڪولایيل 
ڪانفرنس ۾ ويئنري ساكنسدانن جي سيڪشن جي سامهون 
سهاپتيءَ جي روپ ۾ تقرير ڪندي. تا ڪائلت ماڊرن ميڊيسن 
روپ ۾ ڪي ايند دواڻن منجهان ٿيندڙ نقصان جو بمان 
ڪندي ڊرگ ايماٽائين جي حاڃيڪار اثر جو ذڪر ڪيو تہ اهو 


“جح لاڃيو؟؟ )]٣٣(‏ 


"" يو()ۇيم-و(]م(ر 1]7)ُ)77)ع():[1/؟" ٿو پيدا) ڪري. ڪارٽيڪو 
استراٿيڊ جو استعمال قلاڪوما ٿو پيدا ڪري. سينقيتڪ مليريا 
وروڌي دوائون اکين جي آرسي “ريٽينا' کي نقصان ٿيون پهچاڻين. 
ًُ"4م]۾171)) ]8)م٬و]پڊ[چ]ي)‏ عۇ2پ]و]/5[7,* جو اکين لاءِ مڪاني طور 
ڪي آٿڻ, ٻارن منجه ڪگٽرائڪٽ ٿو پيدا ڪري سگهي. 
ريتينا کي اگر نقصان پهچي تہ ان کي بدلي نہ ٿو سگهجي۔ 
پرتيرو پڻ چ 70/97/0711“ جون ڪوششون ڪيون پيون وڃن. 
لائيف نگچرل نومبر +۱1 جي انڪ ۾ صفم- ٣14‏ تي 
ھيرالڊ آف هيلٿ جولاءِ۔ ۾ يو.ايس.اي جو سماچار ڇاپيو تم 
جڪ ال قخد رل ڪو رت جوريءَاشر دمتي چو ول ڪيرشا 
کي (ڊلاس ٽيڪساز جي رهندڙ) اس ترلنگہ ڊرگ ڪمهنيءَ تان 
ھرجاني ۾ ۾ ۾ * ۽ شش ڊالر ڎياريا. ڇاڪاڻ تہ ان ڪمپنيءَ جي 
ڊرگ “ائرالين'" جي استعمال کيس انڌو ڪري ڇڏيو هيو. 
شريمتي ڊوروڻي ڪيرشا ڪيس لڙيو؛ پر انيڪ اهي جيڪي 
.ڪورٽن جي جهميلي کان دور رحيا, اُنهن جو ڇا ٿيو؟ اهو ڊرگہ 
تہ الاجي كيترن انسانن کي ڏنو ويو هوندوا!ا 
مگڪسافارير. مرڪري, اٿرالين وغيرة ڊرگک هڪ نہ ٻوي 
روپ چر استعمال ت ٿيند! کي رھند! ٰ؟ 

"!1001 760 ) 6( 71177 00877 ۾0[5(( 9]]6و(آ؟“ 
دواتن جو رستو, ڪڏ ھن بہ تندرستيءَ جو رستو ٿي نہ ٿو سگهي. 
"تم (7)7(پ/0] 7]456)) 0777 :5 1[]چ] .ور“ 
تیا ڪالت ""'چ611ع/[أ/207[" وغيرة دماغي مونجهاروي کي 


)٣7۱(‏ ““چڇشمو لاهيو؟؟ 


دور ڪرڻ لاءِ ڪب ايند دواٿون اکين کي انڌو بہ ڪري سگهن 
ٿيون. 

ساڳڱگي ليكہ ۾ ڄاڻايو ويو آهي تہ +ا ميءِ +«۱4 تي “اکين 
جي بيماريءَ جي ديكهال' وشيہ تي انڊين ميڊيڪل ايسوسيقيشن 
جي پڌيالا شاخا جي سامهون ڳالهائيندي, سرڪاري ميڊيڪل 
ڪاليج, پٽيالا۾ آپثامالاجيءَ جي پروفيسر ڊاڪٽر سو«نلعمل شرما 
چيو ت بنان سوچي سمجهي دماغي بيمارين ۾ استعمال اڻينداڙ 
رتا ور زاو ()/[ررل7[ هه جو اُپيوقم + ٣‏ ۽ +ه جي دشابديءَ ۾ 
گلاڪوما جو گنهير مسگلو پيد!ا ڪري سگهي ٿو, خافى ڪري عورتني 
پٻ .لا 11 جي انڊين ايڪسپريس بہ رڄني روپ واسديو جي 
ڪكتر/ئڪٽ جي وشيہ ۾ لکيل ليكہ ۾ ڪقٽرائڪٽ جي ڪارڻن 
ڇر "" ع4٤7[‏ ”(ف) 149 تئ8م[]/([/-790/م7(“ بنان ساجهہ جي دواتن 
جي استعمال کي ڎوهي ٺهرايو آهي. 

اڄ سوڇ ۽ بنان سمجهي دوائن جي استعمال جو فيصلو آخر 
ڪين ٿغي ؟ ڊاڪتر جي سفارش موجب کي تہ بيمار دو! ولي وڻو؟ 

دماغي خققان. ماليچڪوليا وغيرڻ ۾ بيمار جي سمجھ ڄا 
پردا تہ اڻين بہ خشڪ ٿي ٿا وڃن. جي هؤُ سوڇ تان ڪي ولي تہ 
پوءِ حۇٴ احي تالاڪثت ““ٽر/نڪو لا ٹيزرس'' ڪي ٿي ڇو آڻي ؟ 

اسنڊي پروٽين جو گهٽ ڪي آڻڻ ب, ڪگٽرئڪٽ جي 
ڪارڻن َر ڳڻيو آهي. 

انا ڪلڪ وغيرہ ۽ بنان رڌل ساين ڀاڄين مان حاصل 
ٿيندڙ پروٽين ڪنافي آهي. 


چشمو لاحي؟؟ (ه0٣)‏ 


يو.ايس. فيڊرل اسنڊيءَ جي +«۱9 جي روپورٽ ۾ پڌرو 
ڪيو ويو آهي تہ ڊاتبنيز وارن کي انڌاثڻپ ٻين جي ڀيٽ ۾ 
پنجويهوڻي ٿي ٿکئي. تٿا گردن جي ٻين بيمارين ۾ «! ڀير! وڌيڪ 
ٿي ٿکي. انڪري ا«و بہ نهايت ضروري آھي تہ ڊاٿبٽيز وار! دواگن 
جي پچر ڇڏن. اکين کي سالي رکڻ لاءِ سڌار-وادي رستو اختيار 
ڪن؛ اه رت ته جڙي يوتيءَ ج.: صجيت علاخ ڪن 

4ا واري انڊو.-۔يو.ايس. اسٽڊيءَ جاءِ بلڊ پريشر (وڌيل 
رت جي دوري) ۽ چغئن منجهان ٻن قسمن جي ڪكٽرئڪٽ جر 
گهرو تملق ڏيکاريو آهي. 

آل انڊيا ڀثامالاجيڪل سوساكٽيءَ جىي پريزيڊنٽ ايس.آر. 
ڪي. ملڪ « جنوري 5۾۱9 جي مدراس ۾ پڌرائي ڪئي تہ هر 
سال ه ٣‏ لك نوان ڪگٽرئگڪٽ جا ڪيس تين ٿا. هن صاحب فر ايو 
تہ ھر سال ۱ لن ڪن ڪَفٽرٹڪٽ جا آپريشن ٿا ٿين. ڊاڪٽر 
ملڪ جو چوڻ آهي تہ اگر ڀارت جا  »‏ ؛ل اکين جا ماهر ڪي کي 
جنبي وڃس تہ اُنهن سڀني ڪگٽرئڪٽ جي بيمارن جو آپريشسن ٿي 
سگهي ٿو ۽ پڻ اڳ جا رھيل لکين ڪيس بہ نپتائي سگهجن ٿا. 
مطلب ت ان طرح جي يوجنا جو ذڪر ڪوبہ ڪون ٿو ڪري تہ ڪهڙا 
اسٽيڪ اُپاوَ ورتا وڃن جو ڪگٽر ڪٽ جي ماجر!ان کان ايندڙ 
پيڙھيون مڪتي حاصل ڪن. سواءِ جزوي ڪيسن جي. 

دي نگشنل سوسائگتي فار دي پروينشن آف بلائينڊس جو 
چوڻ آھي تہ ٣.‏ سالن ۽ اُن کان وڌيڪ عمر وارن ۾ ڪكٽرئڪٽت 
تيزيءَ سان وڌڻ جو امڪان آهي. سوساقتيءَ جي انوسار هر سال 
٣ +‏ لك کن آپريشن ڻين ٿا؛ اڳتي ۾ لك آپريشن ڪر ڻا پوندا. 

ان سوساگٽيءَ رپورٽ ڏني آهي تہ ڊائبٽيز جي ڪارڻ 





انڌاگپ ودي آھي. ان بيماريءَ سببارت واهقين منه كنڀير 
ليرو ٿو اچي. جن جواتين تي بہ برو اتر ٿو ٿڻي. اکين جي آرسي 
“ري1ينا' جيڪَا اکين جي سٺلي ها لاءِ جوابدار آهي. کي رت 
واھاڻيون, خورش ٻپهڇائينديون آحن, نين منڃهہ بگاڙو اچڻ سبب 
اُهو ڪي نہ ٿءِ ٿي سگهي. ۽ ڊاثبيتڪ ريٹتينو بث ي شررع ٿي ٿي. 
رپورٽ ۾ ڏيکار.: ويو آهي تہ مل ۾ هڪ هڪ ڪروڙ پنچاھ لك ڊ/تيليز 
جا بيمار آهن. لا ڀڳ .4 1 ها سالن يا ان کان وڌيڪ 
عرصي جي ڊاٿبٽيز وارن جي اکين جون رت واهٿيون ضربيل آهن. 

شري ايس. سوامي ناڻن ٬“لاثيف‏ نفچرل'' ۾ بہ ڊاڪترن 
جي قبوليت (ڊاثبنيز تي لکيل ڪتاب ۾ ان جو سربسٽو ذڪر ڪيل 
آهي)( 5 سالن کانوٺي ه٣‏ سالن 
جي عرصي تاڻين ڊاثتبنيز جا مريض, ڊاتكبينڪ رينوپگاليءَ جي 
ور چڙج ٿا. 

شاباس آهي اسان جي ڊ/ بنيز جي ناير نهاد ماهرن کي 
9 يا اصدتراول ڪر رن سبخارشن ڪنيدرا 
رحن ٿا ۽ سڌو سادو عو/ير **تثااستو؟؟ ڪري انهن دواڻتن جو استعمال 
ڪت 11 هج دايز ٫جو‏ ڪندارول 
جو اڳي پوءِ واسطيدار بممار انڌا كپ جو شڪار ٿا ٿين ؟ ۽ شرير 
8-90 ڪٿائڻ جي نوّبت بہ ڏسڻي پوي ! ڇا. ڊاٿبٿيز وار! اڃان 
ب ڪونہ سوڇيند! ؟ 
ڪابہ روشني خريد ڪري سگهجي ٹي پر, اين جي 
جوت بلڪل نہ. 
دو! پي پي ڪري, نہ بنايو پنهنجي پيٽ کي اسپتال. 









چشمو لاعيو؟؟ )٣(‏ 





باب ڇهون 


ڪانٽئڪٽ لينس نانصانڪار آهن 


۱۱-4 ۔-٣‏ جي (نڊين ايڪسپريس ڪانٽنگڪٽ لينس 
منجهان پيد! ٿيندڙ خطري کان آگاھہ ڪيو آهي. اکين جي ڪارنيا 
رستي آڪسيچس ٿي ملي. آرپار نظر ايندڙ ڪارنيا کي هوا منجهان 
سڌو آڪسمچن حاصل ٿي ٿگي. سا فٽ لينس يا گهڱڻي وقت تائين 
هص لسن .جن يهان اي يڻ يئن حاله اي .ڪا ٿيا ات 
يا 
8 :ان در ڪرڻ 
..------99 
بايو نڪسن ‏ جنل[1 جهن راي “ثقا1ببيطيليل ليفر جي. ٻيهر وا 
ٿيڻ تائين چشمو ڪي نہ آڻڻ جي سفارش ڪكي ويندي آهي. 
ڪارنيا جي اسئتي بگڙيل رهڻ جي حالت ۾ ڪيترين ئي منهن 
تاين چثمو پاڻڻ جي مدع ڪڄي وينڊي آي .ڪن خالمن ۾ سا 
لينسز پائڻ جي سدائين لاءِ منم ڪئي ويندي آهي. تڪليف جي 
اخ ڪن الو 1الينا هن ٿھ هي ني اٿن 
ويندي. 

سافٽ ڪانٽگڪٽ لينسس جي وشيہ ۾ ڄاڻايو ويو آهي تہ 
انهن جي استعمال سبب اکين منجه پيد! ٿيندڙ کڙ ٻڙ جون 
نشانيون تيستاگين لڪل ٿيون رهن جيستائين ڪ ڪارنيا کي 





بي 


هآ 


هڪ ٻاٺه جنهن مڻي ڏيکاريل مٿئين رپورٽ انوسار ڌيان 

لهلو اڃا بہ آهي تہ ذڪر ڪيو ويو آهي. 
0797000392 ء ڃم 5م؟1خ/ (٤؟"‏ 
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ارثات سهني چشمن جو استعمال هڪ قسي جو سمجهوتو 
آهي. ڪنهن منبهہ ڪاٿي اوٿائي آهي., تہ ڪنهن منج ڪائي. 
ليك منج ڄاڻايل آهي تہ ڪي چشما پائڻ سافٽ لينس جي ڀيٽ 
۾ گهٽ آرامداثئڪ آهن. ڪي “م۾]080۽00و/((“ حفدو ہ پائڻ 
کان پوءِ اأتي ڪري ڇڏبا آهن؛ لڳي ٿو تہ حالت “رڍون ميو ئي 
ٻوٿ ڪاريون'" واري آهي. 

اگر ڊاڪٽر صاحب خود بہ چشمي جي اُپيوگ جي باري ۾ 
خاطر خو!« سلامتيءَ جي تصديق نہ ثٿاڪري سگهن تہ بهتر آهي 
تہ چشي دين باڻچڻ کان اڳ اُن باري منجهہ پورو پورو ويچار ڪجي 
۽ سڌاري جو پر نراي عمل ۾ آڻجي. ڪبير صاحب جي واڻيءَ 
کي عمل ۾ آڻجي ت ““ُپراڌيتون سپنيهون سہہ ناحين'" ارات ٻين 
جي غاميءَ منجه, سهني ۾ سکد نالو ملي سگهي. سڇل سرمست 
بہ صعيص چيو آهي تہ ٬“اپني‏ گهوٽ تو نشا هوءِ؟'. مطلب تہ 
پنهنجو ٻوٿو ٻارڻ ضروري آهي. 

رپورٽ ۾ وڌيڪ ڏيکاريو ويو آهي تہ ڪارنيا ۾ معمولي سوچ 
۽ ڌنڌيلي نظر, تڪڙي دٻاو جون نشانيون آهن. 

برنٽش اسنڊيءَ جي باري ۾ ڄاڻايو ويو آهي تہ اڳاتار 
ىٴيٴوٴيٴوٴيۇ ٣‏ ڀ)ي00ؤ - 0ع7)1ع٤د.“‏ چشمي پائڻ سبب علامتن ٿڻيڻ 


ُ ڪت لاهيو؟؟ )٣90-7‏ 


جو خطرو ۾۱! پير! وڌيڪ آڃي ۽ سافٽ ڊيلي ويگر لينسز ۾ ٽهڱو 
نقصان ٿو ٿکي. بكس پرميبلس لينسز ۾ موري ٻيا جهميلا وغيره 
آهن. آمريڪا چ ۾ لک ماڻهو *ايڪسلينڊيڊ۔ ويو لينسز؟ لڳاتار 
چشمي کي ڪنب آڻڻ)؛ ڪي آڻي رھهيا آهن. 

لائيف نگكچرل ۾+۱4 جي آڪٽوبر انڪ ۾ «۱ مارڇ ھ۱4 
جي جائونسٽن ڪرانيڪل جو حوالو ڏنو آهي تہ آمريڪا جي جارج 
تاتون .يونيورسبيءَهق؛ٳتدن جي تظر جن مرڪز جي. سرڪردڻ 
چيو تہ ڪاننگڪٽ لينسز ڪارنيا ڏانهن ويندڙ آڪسڀيچن جي 
وهڪ کي گهٽ ٿا ڪن. گهاڻي عرصي بمد ڪارنيا جي ٻاهرين تحہ 
کي نقصان پهچڻ سبب ڪارنيا ۾ لاٽ ٿا ٿين, اُن تي بہ داغ 
'ٴي7٣يبؾٴى‏ وپ 070“ ٿا ٿين. نظر منجهہ رڪاوٽ ٿي پيد! 
ٿئي. حائونسٽن ڪرانيڪل ۾ ان باريٰ منج ڪيترائي مثال پيش 
ڪيا آهن: 

لون ڪاننفڪٽ لينس بد تر آهن. تئا ڪائلت نگين کوجنا 
”1-15 004ڊ07) 19« 7" جي باري ۾ منجه آمريڪا جي ئي 
ڪيترن اکين جي ماحرن جو رايو آهي تہ اُحا نکين سرجري تمايمِ 
نقصانڪار آهي۔ جان هايڪنس وامر آءِ انسليتبوٽ جي حڪ ماحر 
نت ڪاه وت "هي اتہ.اهڙ ٬اظر‏ يه جي امقاران ڪرڻ ت تو 
آهي جنهن ۾ گهٽ ٿيل نظر مونجهارو پيدا ڪري سگهي ٿي ۽ 
ڪن حالتن ۾ تہ كنڀير خطرو پيد ٿو ٿكي جهڙوڪ انڌاٿپ. 

نائين فيبروري ۱95٣‏ جي اِنڊين ايڪسپريس, ڪاليرِ 
٣"‏ وم(“ ۾ بہ دھليءَ جي سيمينار ۾ آيل ڊاڪٽرن جي بيان 


)٣.(‏ “ڄث لاھيوا؟ 


جو حوالو ڏنو آهي تہ ڪانٽنئڪٽ لينس کي لاڳيتو ڪي آڻڻ سبب 
اتہ جي ڪارنيا کي نقصان ٿو پهچي. 
چشمي جي استعمال سبب ٿيندڙ نقصان ۾ ۽ 
٣رٴٴوي‏ ٴوريم وي يي ]ُ ري ۇ يم ]وي وٴبویووم)؟" ٣‏ ؼ وهر(“ 
]70 رم 0/ع0[7ع)/)" بي 
اچي ٿا وڃن. ڪي بہ اسٿان يہ شيون پنهنجي اصلي روپ کان 
وڏيون نظر ٿيون اچن. هڪ نظر جي اك ليڪ هكڻ جي حالت 
۾ مينڪجي استعمال سبب ٻلي نظر "]0ب/۽ 17 م/0؛0(“ جو 


دوش پيد! ٿو ٿئي. 


مڻي جي سور جون دواٿون, 


گردني جون بيماريون ٿيونين ڪن 
ڊاڪٽر ايل مريل پنهنجي ڪتاب “ساٿيڊ افيڪٽ ٣7ف‏ 
ڊ رتس" پر لکي ٿو لي جي سور جي دواڻن ۾ ! 
آهي: اُهي ---000-00 9990 


ڪن. اي گهاڻي ڀاڱي گردن جون بيماريون ٿيون ڪن. 

ڪيترن ودوانن ڊاڪٽرن انهن دواثن کي دل, لاڱڦرن ۽ 
آنڊن وغيرة لاءِ نقصانڪار ڪوٺيو آهي. سن 1۱4 ۾ ٻريءَ ۾ 
گڏ ٿيل ساٿنسدائن جي ڪانفرنس ۾ ڪاڪتا نگشنل ميڊيڪل 
ڪاليي جي ماهر پروفيسر ڊاڪتر داس گپتا, وات رستي 
استعمال ٿيندڙ سڀني دواٿن کي ““”لور'" (جيري) لاءِ نقصانڪار 
ثابت ڪيو. 





ر رج 


چشمو لاهيو'" )٣(‏ 


باب سنون 
ڇضمي ااهڻ تا اکين جي بيماري جي 


بڇاو ۾ علاماتني جا ڪا ر تر اهاو 


ڪنهن بہ پراڻيءَ جي تما جذباتن جو اظهار اکين رستي 
ٿو ٿئي. خوشي پريي, سنيهي چنتا, پربماني, هڪ, غصي., د- 
درد, هاڪار۔ ناڪار وغيرہ هر قسم جي اُمنگ ۽ ويچار جو !ظهار 
اکين ۾ نظر ايندو آهي. 

گردن وغيره جو وڪرو, ڌنوانن کي نگين گردي جي ضرورت 
وقت ٿگي ٿو؛ اك جي وڪري جي ڳاله ڪونہ ٻڌڻ ۾ آٿي آهي. 
چوند! آهن تہ “لڳي جوءِ تہ ڪل پوئي. نہ ت, لڳيان والا نو پي.؟؟ 
اکين جي سچي پچي احميت جي ڄاڻ تہ اُنهن کي آهي. جيڪي 
بي نور آهن؛ جن جي جمون ۾ روشنيءَ ڪڏس بہ پير نہ پاتو آهي. 

اکين جي کڙڪيءَ(دريءَ) رستي ٿي اسين دنيا پسون ٿا. 
جي اُس دريءَ منجھ رخنو پيد! ٿکي تہ هوند اسان جي دنيا ۾ 
انڌيرو ڇائنجي وڃي ۾ پوءِ اسان کي ڪل پوي تہ ا۱ ا!! اکين 
کان سواءِ دنيا ۾ ڇا رکيو آهي؟ شاعرن ليکڪن ڪيڏو نہ ساهتيہ 
لکيو آهي !کين جي باري ۾ !! 

مطلب تہ دنيا کي ڏسڻ, سمجهڻ وغيره جي واحد وسيلي 
سان ڪيڏي ن مذاق ڪريون ٿا اسين؟ هلندڙ گاڏين ۾ اڪغر 
پڙهندو رهڻ. جهڪيءَ روشني ۾ پڙهڻ, ٽيڪ ڏيئي پڙهڻ., سنا 


يک “چشصو لاھيو 


اکر زور ڏيكي بہ پڙهڻ وغيره. 

جيئن ٻين بيمارين جي باري ۾ عاير لهليل آهي تہ اُهي 
ڊ/ڪتر صاحب ليڪ ڪند! آهن. تيین اڪثر اهو وهي بہ پاليو ٿو 
وڃي تہ اسانجون اکيون ٻيا ڪي ٺليڪ ڪِند!) ان غلط ڌ!رڻا کي 
ڇڏي, سچائيءَ جو سهارو وٺڻ لازمي آهي. ٻين جو منهن نہ تڪي 
پنهنجو مسگلو پاڻ سوچي حل ڪرڻ گهرجي. 


975 7 1 د. يا 
رڇ ۾ ڀٽڪندو رهڻ جي ڪعڙي ضرورت ؟ 
سال بہ سال نگين ھصثر!دو علاج جون کوجناتون ڪندو رهڻ 
جي ڪهڙي صضرورت جڎحن ڪر قدرتي علاجڃ جا وسيلا پاڻ وٽ 
(ڊاڪٽر ايلبزلي, حوالو ڊاڪٽر جساو/! جو پيش ڪيل) 


دوا وغيري ڪجه بہ جيڪو بيماريءَ جي نشانين کي 


مٽائي ٿو, بيماريءَ جي ڪارٹن کي دور ڪرڻ کانسواءِ؛ يقينن 
هڪ سنڪ يٴي -)م/()“ ۾ هڪ ڏو آهي. جتي علاج ڊاڪتر 
۽ پڻ بيمار کي انڌو ٿو بڻائي اُن ضرورت ڏانهن تہ بيماريءَ 
جي ڪارڻن جي وچ ڪري. اُنهن کي دور ڪمو وڃي. 


(ڊاڪٽر جي. ايچ . ٽلڊن. اييري.ڊي.؟ 
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باب انون 


!كين جي روشني قاثير ريڻ, وڌاٿڻ تڻا !کين جي 
تماِ ڪشتن کان (بچاو) جي اهي جانڪاري 


رات جو مٽڪي يا دلي ۾ پاڻي ڀري رکيو وڃي. صبص جو 
اُن ٿڌي پاڻيءَ منجهان ڪوبہ ويڪرو, ڪجه اونهون, برتن(مليءَ 
جو, چينيءَ مٽيءَ جو, يا اسٽيل جو) ڀرجي. ان ۾ اليون اندر 
وجهي کولجن ۽ بند ڪجن؛ ائين ڪندو رهجي. ڇاڪاڻ تہ نڪ 
۽ مونهن جو چڱو حصو پاڻيءَ ۾ ٿو رهي. ان ڪري جلدي مونهن 
ٻاھر ڪڍ جي. وري اُها ڪريا دھرائجي. “-ه ڀير! ائين ڪجي. 
تنهن کان پوءِ اُن ڻڌي پاڻيءَ سان اکيون ڌوئجن, هن طرح- 

٣-۔‏ ٻئي تازي پاڻيءَ منجهان کرڙي ڪندو رھجي ۽ مٿيون 
ٿڌو پاڻي اکين تي مڱندو وڃجي؛ اکين تي ٿڌي پاڻيءَ جا ڇٽنڊ' 
حڻجن وات وارو پاڻي ڳوريندو ۽ گرڙي ڪندو رھچي؛ گر [ه, 
ڪري. وري ٻي کرڙي ڪجي., ٿڌي پاڻيءَ جو برتن خالي ٿيڻ 
تي گهري منجهان ٻيهر ڀرجي ۽ ساڳي ڪريا دحراثجي. ٣-٣‏ منٽ 
ڪل لڳند/. 

٣‏ اکين جي ڇپرن کي ٿورو مٿي ڪري نلي ءَ واري لوٽي 
وغيرہ سان. اکين جو اندريون حصو (پتليون) ڌوکجي. 

٣‏ روٽي کائڻ بمد حٿ ڌوٿبو آهي. اُهو اُگهڻ کان اڳہ 
آڱرين جو پويون حصو اکين تي لڳاكڃي ٣-٣‏ دفعا پوءِ ھٿ اُگهي 
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ڇڏجي. 

0-اکين جي لاءِ بهترين آحي ڇٻر تي پيرين اُگهاڙو گهمڻ. 
صبوح جو ڀيٽ جي صفاقيءَ وغيره کانپوءِ, سج اُڀرڻ کان ا٣‏ ماڪ 
وازي چٻر تي اُن طرح جو آنند وذجي, اکين جي اءِ لائاني آهي 
اي 8 ان يراي كه جير 
تہ ھجي ثہ واريءَ تي گهمچي؛ ن٫ت,‏ چيڪيءَ مليءَ تي آخر ۽ 
مالي ٿيرس تي ٻہ يس اُگهاڙو گهمجي. جن کي صبوح جو وقت 
ڪونہ ٿو ملي اي شاي جو گهمن. 

۱ ليمي کي سرائيءَ سان سوراخ ڪري, سرائي ان منچهان 
ٻوڙي اکين ۾ پاڻڻ خوب لايداٿڪ آهي؛ تيز لڳندي, پر فائدو 
خوب ڪندي. شاي جو يا سمهڻ مهل بہ اُنِ ئي ليمي منجهان, 
سرائي ٻوڙي پائڻ الڀدائڪ آهي. سنت ليااشاه جن جي آتي درشن 
۾ گهڱو اڳہ درج تل اُن طريقي جو پرچار ڪافي ٿيو آهي. 

«- رات جو ذفلا گلاس کن پاڻيءَ ۾ ڀڄاثجس(پاڻي ڀٺلي 
وڌيڪ ھجي) صبوج جو اُن پاڻيءَ سان اکيون ڌوكجن. اڪيلو آھر! 
ڀڄائجي بہ صبوح جو اکمون ڌوئڻ سٺو آهي. 

۾ - اين بي ساٿو پن رکي. سمهي 'سي جا ڪرڻا ولجن. 
.۱-1 منٿ. ڀلي سچي شرير تي اس اچي. 

4- سج اُڀر؛/ وقت, اُن جي ٿڌي روهني اين تي آنند 
ڏيندڙ آهي؛ موقبہ ملي تہ حاصل ڪجي. 

+!- وڻن #ټي پنن رستي اکين کي ملندڙ سي جا ڪرڻا 
لاڀدا/ٿڪ آهن. جي پا اکين جي روشني برقرار رکڻ ۾ بيشڪ 


مه ؟؟ (ھ٣)‏ 


مددگار آهن. سا ي وقت گهٽ نظن ڌنڌ, اکين اُڻڻ ۽غيرہ کي 

بہ نيڪ ڪن ٿا. 
شري لکيميچند اآيي. اوچاڻيءَ +ا اپريل هه1۱4 جي 

هندوواسيءَ ۾ اکين جي روشنيءَ جي حفاضت لاءِ, ڪارگر اُپاو ڏنا 

آهن؛ پاٺڪن کي جنڊائڻ گهرجن. 

۱- ٽيڪ ڏيئٌي يا پٺيءَ تي سڌو سمهي نہ پڙهڻ گهرجي. 

٣‏ هڪ رقت ٳڌ ڪلاڪ کن جي اندر پا مڻ)؛ ٹوري ډرائي 
(پامنگ وغيرة رستي) وٺڻ بمد پڑهڻ وري شروع ڪرڻ. 

٣‏ ڪنهن بہ شيءِ ڏانهن يڪ ۔ٽڪ يعني اکيون كپائي گهڻو نہ 
نهارڻ. 

٣‏ پڙھڻ وقت يا ٿي .وي سقنيما ڏسڻ وقت اکيون ڇيند 
رھڻ سٺو آهي۔. 

9 بي ين در هصجي. 

- تيز گرميءَ تيز ۽ جهڪيءَ روشني ۾ نہ پڙهڻ گهرجي. 

 - »‏ تهوب لائيٽ جو استعمال اکين لاءِ خراب (اڳ بہ لکيو آهي) 
2 ِ‫ 

۾ ھلندي رستي يا گاڌيءَ ھلندي پڙھڻ-لکڻ اکين لاءِ 
نقصانڪار آھي. 

4-- صبوع جو سويل ۽ رات جو تارن۔چندرما ڏانهن نهاري «- 
+۱ ڊگها ساھ كڻڻ. 

+1۱ روٽي کائڻ بمد اکين تي ٿڌي پاڻيءَ جا ڇنڊ! ماڻڻ. 

11- چانهن مطافي. تما ۾ تاتن وقير رخازي تاڎن جه تناظ 
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ڪرن. 

کير “ ٿر ن نذ. پيگجي. تاڌو بہ كري نہ كاڻجي. 

وڻن جي پ٬ن‏ منجهان س ڏانهن نهارڻ. 

صبوع جو پبشاب ڪرڻ کان ا٣‏ منهن نہ ڌوئڻ گهرجي. 
گهمڻ وقت: تيز اُس ۾ پير تٿا مٿو اُگهاڙو نہ ركچي. 
سنان ٿڌی پاڻيءَ سان ئي ڪجي. سياري ۾ مالش ڪري 
سنان ڪتبي. پر ڪڄ۔ ڻڌي پاڻيءَ سان. 

سنان وقت پهريان منهن ۽ !اکيون صاف ڪجن. پوءِ شرير 
جا ٻيا انكہ. 

پڙهڻ. وق دا روهتي معتاب تي پزي..تہ نھ ااتين ٿين. 
اکين جو . تيءَ تان بچاو ڪجي. 

دونهين ۽ اھ جي گرميءَ تان اکين جو بچاو ڪڇچي. 
ڳاڙ ھا مرڇ اکين لاءِ نقصانڪار آھن. 

گهڱو گرھست اکين لاءِ هاچيڪار آهي. 

اين مان پاڻي وهڻ ۽ چپين ٿيڻ تي ماکيءَ جي سرائي 
پاڻ فائد,مند آهي. 

حاجت, پ هاب ينز روڪڻ حاچيڪار آهي. 

ڏڌ پيئڻ اين جوت لاءِ لايد/ئڪ آهي. ٍ 

ترڻ ۽ ٿيا ڏيڻ جون ڪسرتون اين لاءِ سليون آهن. 
رات جو س٬يل‏ سمهڻ؛ صبوع جو سي اُڀرڻ کان اڳ اُٿڻ. 
صبوح جو ورچ جي اڳيان اکيون بند ڪري اکيون ڌوئڻ 
گهرجن. 


7 چعڅ لا ا۱ ۽ ٣‏ ) 
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ني ري ٿي تيل لڳاکڻ 00 


منجهند جو, ننڊ جو عادتي ٿيڻ اکين لاءِ خراب آھي. 
ڪٻو ٿي وھڻ يا ڪٻو ٿي ھلڻ اکين جي رڳن تي اُلٿو اثر 
ٿو ڪري. 

اابيزن بند ڪري. ڊند رومال. سان آھدستي آسيٰ اتيڑن 
ٻاهر!ان ُگهچن. اڻلڪاوٽ دور ٿڻيندي. 

سمهڻ وارو ڪمرو اونداھو حكڻ گهرجي. 

ھن ليكڪ جڪ ٻيو مثال ڏيگي ثابہت يو آھي تہ پالڪ جو 


ساڳہ گهالو استعمال سبب جڪ اُن عورت جي نظر واپس آئي. جنهن 


ا)- 
ڙ55 
٣٣‏ 
٣‏ 


چانور, ڪافيءَ ۽ ٿڌي پاڻيءَ کان پري رهو. 

ڏينهن ۾ ٻ دفعا ڌڌ ڀيڱو. 

تريل ۾ مرچن وارو کاڌو ن کاٿو, ٻيڙي ۾ شراب نہ پيئو. 
اکيون بند ڪري, ٻاڦ ذريمي ڏينهن ۾ هڪ دفعو اکين 
کي سان ڪرايو. 

ھٿ جي چنبي سان اکيون بند ڪري, اکين کي آرام ڏيو 
اين جي. نسر تا نجه ڪ رتيبيڪ رڻ *ي. اانخن جين 


بهترينين ڪسرت ڪوليو ويو آهي. احا حقيقت بہ آهي. اڃا جيترو 
بہ گهلو وقمت, گهتا ڀير! بہ ڪجي. اين جي روشنيءَ لاءِ سٺي 


آهي. 
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اين جون آڱريون پاڻ ۾ ڪر!سنگ جي نموني مليو !يون 
هلڪيون بند ڪچ يا ڀلي مممولي کليل ھجن) هاڻي ٻكي 


* تريون ھلڪيٰ نموي آ ين تي. رکجن. هر ساھ -تکچن: 


من ۾ ڪارين شين جو تصور ڪجي. ٳڌ منٽ کن کانپوءِ 
تريون هٿاكجن. اُحا ڪريا ٣۔ه‏ ڀير! دحراكجي. پڙهھڻ۔لكڻ 
بمد اُها ڪسرت ضرور ڪچي. حونقً سمهڻ وقت, اُٿڻ 
وقت, ٻگي ڪهڙي بہ وقت. 

بال راند کيڏڻ يا رنگ سان کيڏڌڻ. اکين جي هيٺ مٹي 
ٿيڻ سا انهن. جي<بلي ترت ليڏ 

ٽپا ڏيڻ, ترڻ, رسيءَ راند ڪرڻ وغيره. 

هيٺ ڌرتيءَ تي ڏسي. پوءِ مٿي نهارجي, اهڙيءَ طرح 
ويجهو ۽ پوءِ پري نهارجي. 

اکيون گهريال جي ڪانني وانگر گهمائجن., ساڄي ۽ کاٻي. 
اکين جي تارن کي هڪ پاسي گهمائي, پوءِ ٻئي پاسي 
ڳچيءَ جون ڪسرتون اکين لاءِ فاتديمند آهن. 

نڪ جي آخري حصي کي ڏسڻ جي ڪوشش ڪرڻ. 
ڏسڱي آگر اين اڳيان ۾« -*+۱ ان پري جهليو. هاڻي +1۱ - 
ھ۱9 فٽ پري, اکين منجهان در يا دريءَ وغيره ڏانهن 
نيهاريو. هاڻي هڪ سيڪنڊ آرا۾ ڪريو. اُ"ا ڪسرت تڪڙو 
٣‏ ڀير! ڪريو. اك کي ٺهڪائڻ واسطي سٺي ڪسرت آهي. 
لاٿيف نگچرل جواءِ +۱7 اکين جي سنهال بابت, 


‫ُ 
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سميادڪ وڄہ کوپالن شرما جون اسنيرن ڪسرتون ڏنيون 
آهن. پالڪن جي لاپ لاءِ حيٺ ڏجن ٿيون. 

۱- ڪمرو ڪھ اوند/حو حجي. پٺيءَ ڀِ سمهجي. ۽9 ڊگري 
۾ پنهنجا حٿ شرير جي پاسن کان , لهاا ئجن. آڱريون بند ڪري. 
آڱولو مڻي کنيو وڃي. ٻنهين اکين سان آڱوٺي ڏانهن نهارجي.آڱوٺو 
چهري ڏانهن آندو وڃي. اکين جي روشنيءَ جب فوڪس آڱوئلي تي 
ٿي جي.آڱولو !كين جي باڪل ويجهو آڻجي. آهستي-آهستي 
آڱولو پنهنجي اسٿان تي آڻجي. ائين ڪجه ڀير! ڪجي. اين 
جو فوڪس تيز ٿيندو. 

٣۔‏ مٿي ڏيکاريل وانگر سمهچي. هڪ ٻاريل ننڍڙي ٿارڇ 
يا موم بتي جهليو. اکين جي نظر روشنيءَ تي وجهو. آهستي 
آهستي روشنيءَ کي ساڄي پاسي بلڪل حد :ائين وٺي وڃجي. 
!کيون ساڳكي ئي اسٿان تان روهنيءَ ڏانهسن نهارن, منهن نہ 
ليرجي۔ اُجو تاٻي پاسي بہ ڪجي, ڪجه ٻڍرا. 

ودوان ليکڪ ايڊون فلعتو جااکين جي نظر اءِ لايد)اڻڪ اپاو 
حيٺ ڏڄن ٿا۔ ؛ 

وينيشعن بلائينڊس فڦتي ڪريو. ڊري.ون. ٽيبل ڪلاثئزل 
ڊريس وغيرہ كردري ڪپڙي منجهان ٺاهيو, ٿِهر منج اُس جو 
آنند ماڻيو. 

۱۔ انڌيري ڪمري ۾ ۱ واٽ بلب جي روشنيءَ ۾ بيهو؛ 
ھر *+۱ سيڪنڊن ۾ ۽۱ -۔٣ا‏ ڀيرا بلب وسايو ۽ ٻاريو. 

يوگا انسٽيٽيوٽ هلا كيندڙ مهاپرش يوگ؛در جي ڳالهہ ڌيان 


ڳک 
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7 روکڻ گهرجي آٿسم اسانکي اين جي 7065 جا ڇھہ سيٽ 
مليل آهن. ھيٺ ڏسڻ لاءِ, مڻي ڏسڻ لاءِ پاسيرو پاسن کان ڏسڻ 
اي ۽ ڦيراكڻ لا پر اسين صرف هڪ یا ٻ سيٽ اُھي ڪي ٿا 
آڻيون. باقي وقت گذرندي سست ۾ ڪمزور ٿي ٿيون وڃن. اسين 
ويجهو ڏسڻ جي ڪريا ۾ اڪغر هڪ سيٽ وڌيڪ ڪي ٿا آڻيون, 
اي ڪري اکين جي رڳن تي چڪ ٿي پيد! ٿئي. اُني کي درست 
ڪرڻ لاءِ٬اتين‏ جون ڪسرتون ڪرڻ گهرجن. يو كيندر مهاراڇ -٣‏ 
٣‏ منٽن ۾ ڪرڻ جون ٣اسنيون‏ ڪسرتون هن طرح ڏنيون آهن. 
اين جي ڪسرت کي تراٽڪ چئبو آهي. 

۱ -فرش تي ائين ويهجي جو ڄنگهون ڪراس ٿيل هچن. 
ساڄيءَ ٻانهن کي سامهون ڦهلائجي. بنان مئي کي گهمائڻ جي. 
آڱولي جي نهن ڏانهن نهاريو آهستي هٿ کاٻي ڪلهي ڏانهن 
وڌا ئجي. ۽۱ سيڪنڊن تائين آڱوٺي جي نهنن ڏانهن نهارجي. 
ٻانهن کي شروع واري اسٿان ڏانهن گهماثئجي. هش کي بدلجي. 
اها ڪريا ٻكي پاسي ڪجي,!ائين ٣ڀير!‏ ير بدل ڪجي. 

٣۔‏ حٹك کي اکين جي سامهون جهليو. آڱوئي جي ننهن 
ڏانهن نهاريو, آهستي آهستي آڱولو نڪ جي ناس تائين(وڇ تي) 
آڻيو, آڱوٺي جي ننهن ڏانهن *۱ سيڪنڊن کن نهاريو. ھ٬ك‏ واپس 
'صلوڪي اسٿان تي آٿيو, ڪسرت دھرايو. 

رنڊون قلماد جو. ادن آهي ات اك رتخا هت راو .روهبيءَ جو 
ڪوئي وڌان ڪونہ ٺاھيو هھيو انڪري وس پڄندي قدرتي روشنيءَ 
۾ پڙهڻ گهرجي. حٿر!دو روشنيءَ ۾ ڪي ڪرڻو پوي تہ وچ وچ ۾ 
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کڙڪيءَ کان تازي جوا تاکجي, اکين کي آرام ڏجي وغيري 
ڪاليجن ۽ اسڪولن جون بلڊنگيون ٺا*يندي اُس ۽ جوا لاءِ اُنهن 
۾ جوڳو بندوبست رکڻ نهايت ضروري آهي. ٿيوب لائيٽس کان 
ڪنارو ڪيو وڃي مرڪريءَ جو اکين تي برو اثر ٿو ٿئي. سوامي 
يوگيندر بہ هئثر!دو روشنيءَ کان پري رهڻ جي سفارش ڪكي آھي. 
خاص ڪري رنگين, تما گهٽ ڏسڻ گهرجي. 

يوگہ انسليليوٽ بہ ٻيون سوليون ڪسرتون هن طرح بيان 
ڪيون آھهن. 

۱- اکين ڌوٿڻ جو پيالو, اکين تي ٿاثيٽ رکو, هاڻي مالو 
مالي کاڻو, اکين سان هيٺ ۽ مائي ٺا پاسن کان نهاريو, ۽ چوڌاري 
نهاريو. اکين کي خوب ٺنڊڪ پهچندي. ٣.‏ سيڪنڊ اُھو ڪپ 
هر هڪ ان تي رکجي. 

٣۔‏ سچ اُڀرڻ ۽ لهڻ وقت جڏھن سم نارنگي رنگ جو لڳندو 
آهي. تڏھن اکيون بند ڪري سج ڏانهن نهاريو, ا -٣منٽ.‏ اُجو 
روشني بہ وڌاٿيندو ۽ جي ڪي بہ جراڻيي هوند! تہ اُنهن کي ب 
ناس ڪندو. 

احو سوال اُٿي سگهي ٿو تہ ايترو ٽائيي ڪنهن کي آھحي؟ 
ڪسرتون ڪيتريون ڪبمون وغيرا! سي ڏانهن نهارڻ وغيرةَ جون 
ڪسرتون تڻا ڪجه ڪسرتون ٿوري وقت ۾ منهن ڌوئڻ وقت 
ڪري سگهجن ٿيون. اکين جا مسگاا هئڻ جي حالت ۾ فوڪس 
وغيرہ جون ڪسرتون ضروري آعن. نور جهڙي انمول وسٽوءَ لاءِ ٽالميِ 
ڪڍڻ ئي گهرجي. پامنگ نهايت ضروري آهي. 


(() “””چشم لاھيو 





باب ناٿون 


کاڌ خورا تا اکين جي مسكلي کي 
دور ڪرڻ لاءِ ڪي جو با اڀاو 


ساٿنسدانن اي ۾ سي وٿامنس. تا بيءَ لاءِ بہ لکيو آهي تہ 
اکين جي خورش پهچائڻ لاءِ ضروري آهي. پر امو سمجهہ ۾ نہ 
ايندو آھي تہ ھو هروپيرو هثٿر!دو, نقلي وٽامنس جي سفارش ڇو 
ٿا ڪن؟ دواثئن جا ڪارخانا طاقت نہ ٿا ناھي سگهن. ھالر!دو 
ٽانڪن ۾ جيڪي ڪيميڪلس ۽ رنگ ٫غيرہ‏ مايا ٿا وڃن, اهي 
اُلٽو نقصانڪار آهن. كيتن ۽ باغن منجهان ملندڙ وٿامنس ئي 
صصيص آهن. حيٺ ڏنل حيٺ ڏنل مال بہ اُن جي تصديق ٿو 
ڪري. 

”ڌنونتري'"' آگسٽ ه«۱, وٽامن ““اي'" جي ورڇچ جو حوالو 
ڏنو آھي تہ - ۱« ا۾ صحت وڀا4 حڪ پرو كراي عمل ۾ آندو همو 


جنهن موجب اسڪولن ۾ ٻارن کي وٽاصن ““اي''" وڏي پئماني تي 
ڏيڻ شروع ڪيو ويو, تہ جيئْن وتاصن ““اي'' جي وٽ سبب ٻارن 
جون اکيون خراب نہ ٿين. ۱٣‏ پرانتن ۾ هر سال تن لکن ٻارن 
۾ وٿامن ”“اي'" ورهايو ويو. ه«۱ ۾ اُن باري ۾ سوال اُٿيو. 
اننسنر ركشڻ سوساگنيءَ جي ڊاڪٽتر جي وينڪٿ سواميءَ 
جو چوڻ آهي تہ- رپورٽ موجب وٽاصس اي" جي وڏي پئماني 
تي ورش ڪرڻ جي باوجود, اکين جي روشني وڃاڻيندڙ ٻارن جو 


چشمو لاجيو'' )٣(‏ 


تمد!د گهٽك نہ ٿيو آهي. ڊاڪٽر وينڪٽ سواميءَ اڳتي ٻڌايو تہ 
هر سال * ٿة هصزار ٻار انڌ! ٿا ٿين۔ 

مشينن ذريمي طاقت ناحيندڙ ڪمپنين تہ ڪروڙين رپيا 
ڪمايا, پر ملڪ جو اڪيچار ناڻو تہ حثرا!دو دواتن ۽ نا نهاد 
ٿانڪس تي ڌڏ ٿي رحيو آهي!! 

قدرت اڻ رڌل پالڪ, ميئي, لعل چولائيءَ, چل(بائوئي)گلاب 
جي ڪليسن۔ كلن؛ كجرن, بيل پترن, آهرن, ليمي. نارنگين ۽ 
سهني “سترس"' ميون ۾ ايترو تہ اي" ۽ سي" وٿاصن ڀريو 
آهي جو آلتو۔فالتو وٿامنس جي باري ۾ سوچڻ ئي نہ, گهرجي. 
سرڪار جي سمجھه کان ڪي وٺي تہ ڪروڙين رپيا اڪيارتا وڃائڻ 
جي بدران اهي پئسا ميون ۽ سبزين جي پگدائش وڌائڻ تي خرچ 
ڪري پوءِ بيشڪ |انڌاثڻپ تي روڪ پوندي ۽ ماڻهو .9 ع 
آنندميہ جيون ماڻيندا.۔ 

باڌي هوراص جن ماخربيااردهاسر. كرن جي. ري اي 
سونهن سوڀما. اکمن جي نظر تما سٺو ثابت ڪيو آهي. ڪگرنگنتن 
جو چوڻ آھي تہ “واءِ سفر بگڊ آءِ ساگيٽ., ٽيڪ ڪگرٽس ڊي. 
/ٿنڊ ناگيٽ"" يمني گهٽ نظر جي مصيبت ڇو سهجي ؟ ڏينهن 
رات گجرون کائو. كچرن جي رس جي اهميت دنيا ڄاڻي ٿي. 
عام طرح جي رس نب تہ کجرون تہ ڪي آڻي سگهجن ٿيون. 

آهري ۾ وٿامن ”سي'" سڀني کان گهڻو وڌيڪ آهي. ليمو 
سسٽو ميموو آهي. آهري ۾ وٿامن اي. بي ۽ لوھ بہ جمهجهو آهي. 
۽ ٻيا منرلس ب. پالڪ ۾ “اي'' ۽ ““سي'' خوب آهي ۽ پڻ 


. 
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ممدنياني لوڻ ب. بيل يتر اکين لاءِ څا سٺو آڃي. دماغي شڪني 
وڌائي. اين کي آرامر ٿو پهچاڻي. 


شرنر مناجهان. تدين. ڪڍڻ. ڊماشهي: هڪتي وڌاڻڻ.چشجين 
لاهڻ ۾ مدد ڪند ڙل سفيد پيني خاص ڌيان لهڻو, ان جي رس ڪي 
يا شلي ٿه ماي شر اين هي نتو سر ھتي. لاءِ لاتاني آهي: 

باداميءَ جي بناوٽ بر!ابر اکين وانگر آهي. پر عوام جي 
پهي کان ٻاهر آهي. باداميءَ جو صحيم فائدو ولٺڻو آهي تہ رات 
جو ڀڄائي رکچي, صبوح جو کل ااهي. اُها گهوٽي ڪب آڻجي. 
ٿورو اشوگنڌ جو چورڻ دلائي., کائي مٿان کير پي ڇڏجي. دماغي 
هڪتيءَ., حافظي ۽ اين جي جوت لاءِ سٺي خوراڪد آهي. ٣-٣‏ 
باداميون ڪافي آهن. 

”“لاٿيف نكڇرل'' جولاءِ +۱4 ۾ سمهادڪ مهودي, ڪڙي 
پتن. يرحميءَ ۽ درا وگاھ(ڇٻر) جو ذڪر ڪيو آهي تہ اُنهن مان 
وٿامن “اي'' ۽ شرير کي گهربل لوھ ڪگلشيي تٿا ٻيا ممدنياني 
لوڻ ملن ٿا. اين کي ۽ پوري شرير کي اُهي اڌا تندرست ٿا 
ري . مون مڻي لعل چولائيءَ جي ڄاڻ ڏني آهي. اي جي رس 
اکين جي جوت لاءِ سلي آھهي. سونف(وڈف) اکين جي نظر بابت 
ڪافي احميت حاصل ڪكي آحي. حڪيم ۽ وقديہ اُِ جي خوب 
سفارش ڪن ٿا. سونف جو پائوڊر جي چپٽي. حڪ ٻ. ڀڳل بادامي 
۽ ٿوري مصري ملائي تکائي. مٿان تير پيتو وڃي. اكروٽني 
جي گريءَ جي ٿورن ٽڪرن سان گڏ سونف پائوڊر ۽ مصري ملائي 
تاڻجي. مٿان تير پيگجي. سونفن جي پوٽلي ٺاھي ڀڄائي., اين 
تي گهمائجي. جوت وڌاٿڻ لاءِ ڪارگر رستو آهي. 


”“چشمو لاڃيو؟؟ (ڻه0٣()‏ 


گوركہ منڊيءَ جا گل بہ كلاب جي ڪلين ۽ انگر اکين لاءِ تمايم 
سٺا آهن.شري بيربلداس. ڊابر(مڌيہ پرديش) چوندو ھيوتہ 1۱1 
سالن جي عمر کان اڳ گو رك منڊي ڪجه ڏينهن ولجي تہ جيون 
پر اکين جي جوت قاگي رهندي. 

لاهور جي حڪيي نور محمد جو چوڻ آهي تہ گوركہ منڊيءَ 
جا تار! گل جيتر! بہ ڪوٿي ڳيهندو, /وتر! سال اُن شخص کي اين 
جون بيماريون نہ ٿينديون. گور7ہ منڊي رت صاف ڪندڙ آهي؛ 
زنانين ۽ مردانين بيمارين ڇتائڻ ۾ بہ مددگار آهي. پراڻا مٿي 
جا :شور ت لاهڻ.ايءَ 

ڊاڪٽر ارجن سڪايل جا لکيل. اکين جي جوت وغيره بابت 
ڪڃھ ڪارگر اُپاو حيٺ ڏجن ٿا ِ ! 

۱- هڪ سهر سچي كيهہ ۾ اڌ پاو ڳڙ ٽڪر! ڪري وجهو. 
اهو ڪاڙهيو, ڳڙ پهريان ترو ولندو, پوءِ گجي ٿي مٿي ايندو. ۽ 
جلدي پتاشن جي صورت اختيار ڪندو. هاڻي لاهي ڇاڻيو, اهي 
پتاها مٺاڻ طور ڪم آڻيو, باقي شڌ ٿيل گريٽ کائڻ جي ڪتب 
آڻيو. اهو گيهہ رات جو سرائيءَ سان اکين ۾ بہ پايو. نظر تيز 
ڻيندي. سڪايل صاحب جو چوڻ آهي تہ جوانيءَ کان ولي جي اهو 
ني اپناکجي تہ ٻڍ/پي تائين نظر سال رهندي. 

٣‏ ڌاڻا سڪا رات جو پاڻيءَ ۾ پسائجن. صبوح جو اُن 
پاڻيءَ جا ڇنڊ! اکين تي حڻجن. ساون ڌاڻن جي رس رات جو 
سراٿيءَ سان اکين ۾ پاكجي. 

٣۔‏ هبڪوري۔- ڏہيءَ جو پاڻي نچوڙي, ٿوري ڏهي وات 
جي پڪ ۾ ماايو, اڃا سر!ئيءَ سان اکين ۾ پايو, شبڪوري ٣ ٣‏ 
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لاهور جو ھڪيي نور محمد لکي ٿو تہ۔ اڪ جي جڙ جلائي. 
اھا ركہ پاڻيءَ ۾ مايو, اُن کي پاسن تي ليپ ڪرڻ سان اکين 
جي سرخي ۽ پلڪسن جي موٽائي هٽ ٿيندي. 

٣‏ ڇهاري جي ڪڪڙي پاڻيءَ ۾ پيهين, آنڙيءَ تي ليپ 
ڪرڻ سان. آنڙي لهندي. معمولي آنڙي تہ صبوح جو بنان کرڙي 
ڪرڻ جي. پڪ لڳائڻ سان ٿورن ڏينهين ۾ لهي ويندي. 

ااهور جو حڪيي صاحب نور محمد اکين جي حفاضت ۾ 
علاچ جا ڪماقتا اُپاو هن طرح بيان ڪيا آهن. 


رت وٿ (صڪوري) 

۱. ڪارا مري. سفيد مرچ ۾ پيپل, ٽيئگي هموزن باريڪ 
پيهين. سرمي وانگر پائجن تہ شبخوري دفم ٿيندي. 

٣۔‏ تھي سرس سئهو پينهنجي, !ان منجهان ۱٣‏ ماسا کاڻي 
ڪڻڪ جي اٿي ۾ ڳوهمو. ان اٽي مان ٺهيل چپاتيون ڪجه ڏينهن 
تاثڻ رتونڌيءَ لاءِ مفيد آهي. 
وڻان ٽوند المڪ بين ويه 


9 
بيماري دور ڪرڻ جي هڪتي هرير جي انگن ۾ آهي. 


- ڊ)اڪٽر عربرٽ ايچ . شيلنن 
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ٻيا سولا علاچ 

ا- بارا سنگي جي سنند کي عورت جي کير ۾ گهي. اکين 
۾ لڳائڻ بياشن چشي لاءِ مفمد آهي. 

٣‏ مڪان جي ڇهر جو پراڻو باٽس, سرمي وانگر گهي اکين 
۾ پائڻ سان اکين جو ڄارو ڪنجي ٿو. 

٣‏ كيرانيءَ جو ٻي پيهين, اکين جي ڄاري, سفيديءَ ۽ 
خارس لاءِ مفيد آهي. 

٣‏ اکين مان پاڻي وهندو حجي ت بالچڙ پيهين اکين جر 
پائڻ مفيد آهي. 

۾ جنهن کي اکين مان پاڻي گهلو ودبندو ھجي ت شڌ 
چانديءَ جي سرائي جي سري تي ٿلورو افمون لپيتي. اکين کي 
٣۔٣‏ منٽ ليرجي. اکين منجهان پاڻي وهندو, اُھو پاڻي نہ 
اًُگهجي. پاڻي نڪري ويندو, اکيون صاف ٿي وينديون. جلن وغيره 
بہ ٿورن ڏينهن ۾ دفع ٿي ويندي, اکيون ٺري پونديون. 

- چيڪي مٽيءَ آليءَ ريتيءَ يا ملتاني. مٽيءَ يمني ميٽ 
کي آلو ڪري. اُن جا پها اکين تي رکڻ سان اکيون ٺرنديون, اکين 
جون تڪليفون دور ٿينديون ۽ پڻ اکين جي روشني بہ وڌندي. 

.- ساڳيءَ طرح ڪچي پٽاٽي کي کل سميت, پيسٽ جي 
نموني ڪدوڪش ڪجي. ان جا پها اکين تي ڪلاڪ کن رکڻ سان 
بہ اکين جي لملي. ڄارو وغيرہ دور ٿين ٿا اکيون لرن ٿيون. 


. _ 
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باب ڏھون 


رکڻ لاءِ ڪجه وڌيڪ ههاينون 


پمرن کي جورابس ۽ بوٽن ۾ پکڪ رکڻ جي فكشن تي روڪ 
پوڻ گهرجي. گدڙ واري ريساري چال جو اثر ايتري قدر ڦهلجي 
ويو آهي جو بلڪل ننڍي عمر کان وٺي ئي ٻارن جي پيرن کي 
جورابن ۾ بند ڪيو ٿو وڃي. پيرن جو اين سان سڌو واسطو 
آهي. هڪ ودوان ليڪ ٿي لکيو آهي تہ ٻيرن جي صڃت تي سڀ 
کان پهريائين ڌيان ڏيڻ گهرجي. پير جي کليل رمند', اُنهن کي 
هو! ۾ روشنيءَ وغيرہ تان مجروي نہ رکيو ويندو تہ ان جو اثر دماغ 
۽ اکين تي بہ راھت ڀريو ٿيندو. پيرن کي جي ھرويرو ٻوساٽيو 
ويندو, اُنهن کي تنگہ ۾ سوڙهو رکو ويندو تہ دماغ ۾ مونجهارو ۽ 
تين جي روشنيءَ تي اس جو الو اثر ٿيندو ٿي. 

ننگي پيرن ڇٻر تي. آلي ريتيءَ تي يا آليءَ مٽيءَ 
تي گهمڻ جي سفارش بہ انڪري ئي ڪکي ويندي آهي تہ پرٿويءَ 
منجهان ملندڙ مگگنيتڪ هڪتي ۽ ٿڌاڻ !كين کي فرحت ڌٿي .ان 
طرح پيرن اُگهارو گهمڻ اکين جي روشني تيز ٿو ڪري, !کين 
منجهان پاڻي اچڻ کي روڪي ٿو اکين جي ڪيترن ئي مرضسن 
کان مڪتي ڏيارڻ ۾ مددگار آهي. ھن منجهان اٌحو بہ ظاحر ٿر 
ٿکي تہ پيرن کي وس پڄندي کليل رکڻ گهرجي , ڌرتيءَ جي 
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سمپرڪ ۾ رکڻ گهرجي. صرف صضرورت وانت چمپل جو استعمال 
ڪيو وڃي. 

پلگسٽڪ ۽ رٻر وغيرہ جو مٽيريل اکمن کي پوسر!ٿيندڙ آهي. 
رٻر ۾ پلاسٽڪڪ جي چمپلن جو اُپيوگ هاڃيڪار آهي. اُنهن چمپلن 
منجهان پيد! ٿيندڙ گرمائش ش اکين کي نقصان ٿي پهچائي. 
جورابسن ۽ بند بوٽن جي اڳاتار استممال سان گڏ رٻڙ ۽ پلاسٽڪ جي 
چمپلن جي واهپي ب چشمديس جو تمد!د خوب وڏ ايو آهي. امن 
جي نظر گهٽ ڪرڻ سان گڏو گڏ اُهي چمهلون اکين جون ٻيون 
بہ ڪيتريون ئي تڪليفون پيد! ٿيون ہَڪس. چمڙي جون چمپلون 
۽ ڪپڙي وغيرهہ منجهان ٺهيل حلڪا هو!دار بوٽ ڪي آڻڻ ليڪ 
آهي. رٻڙ جي چمپل يا بوٽ پاڻيءَ ۾ . برسات وغيرہ ۾ ٿوري وقت 
ءِ ڪڄو آڻي سگهچن ٿا. 

ڻيامن ارثات وٽامن بي. جي کوٽ “آپتڪ- درو'" اکين جي 
ناڙي سرهتي کي ڪمزور ٿي ڪري. دماش ڏانهن ويندڙ روشنيءَ 
جي سنديشس ۾ گرٻڙ ٿو پمدا ڪري. آپتڪ نرو ريٽينا کي دماغ 
سان ڳنڊي يا . يه اب تہ اکين 
جي جوت تي اُس جو برو اثر ٿيندو. ان وٽام جي سخت کوٽ, 
انڌائپ بہ ڪري ٿي. 

وٽامن “بي '" ڪالڪ جي ڄاڻ ۾ جهجهو ٿو ٿئي. اٽو ٿلهو 
پيهائڻ گهرجي. ڇاڻجي بلڪل ن. بريڊ جو هڪدي بهشڪار ڪيو 
وڃي. پالڪ تا باڻوئي ۽ اکروٽن. صوفن. ڪيلن, پن گوبي. موري 
بصر آلو. آهرن ۽ ڪيترن ئي سستن ميون منجهان وٽامن “بي؛"؟ 
حاصل ٿو ٿگي. ھٿر!دو وٽامن جي گوري بيڪار آهي. 


“ 


(.ھه) ““چشمو لاڃيو 


باب يارهون 
انڌاٿپ روڪڻ اءِ ڪارگر اُپاو 


اها حقيقت آهي تہ ٻار جيگن سال نظر سان جني وٺي ٿو 
تيثن اها نظر, وڏيءَ عمر تائين بيشڪ قاڻثي رهندي اكر, نقلي 
سڀيڻا جو جامو لاهي صحيص قسہ جي سهيتا جي نيمن, “تندرست 
ڄيون'' جي نيصن کي اپنايو وڃي. 

ٿہ اهو وهي من منجهان ڪڍي ڇڏڻ گهرجي تہ اسانچون 
ائيون ٻيو ڪوٿئي فٽ ڪندو. 

تہ۔ اين کي شرير جو نهايت )اهي انگ سمجهيو وڃي. 
جيگن اڳہ ۾ ڏيکاريو ويو آهي تہ۔ گردن, دل, لالرن وغيره جي 
خراب ٿيڻ تي اُنهن جو اندروني علاچ ڪرڻ لازمي ٿو سمجهيو 
وڃي. تگين اين جي بہماري جو بہ اندروني علاجچ ڪيو وڃي. اهي 
شرير منج ٻاحران للٽ ٿيل نہ آهن. جيئن هرير جي ٻين انگي 
جي خورش ڏانهن ڌيان ٿو ڏنو وڃي. تگين اکيس کي قدرتي وٽامي 
۽ منرلس وغيره ملڻ گهرجن.هيٺ ڏنل جوڙجڪ تي عمل ٿيندو 
تہ انڌاٿپ جو مسگلو ڪاميابيءَ سان حل ٿيندو, موتکي بند ۽ ڌنڌ 
وغير؛ جا مسا بہ گهاڻي ڀاتڻي حل ٿي ويند!. ايڪڙ ۔ ٻيڪڙ مغالن 
۽ حادثن وغيره سبب ٿيندڙ انڌاٿپ کانسوءِ باقي ائسان صاف 
سائري نظر قاٿي رکي سگهند!. 

! ۔ کرپ اوستا جي ٽاثيي کان وٺي ئي ڪي بہ دوائون وغيرة 


”چشمو لاهيو؟؟ (اه) 


ٻارھيون شيون گرڀونتي استريءَ کي نہ ملڻ گهرجن, كرپ ۾ر 
پدچندڙ ٻار جي اکين تي گري دواثن جي اثر جي خطري کان 
خبردار ٿيڻ لازمي آهي. 

٣‏ ماءُ ڻا سندس ٻار جي صڃت بلڪل سال رهندي 
ار گرپوتي عورت چانه, ڪافيءَ جهڙين نشيدار شين, مگدي جي 
هين, تربل سبزين, تيز مصالن, ماس آهار ۾ بند دٻن وغيرءِ جي 
بانسي کاڏن کان ڪنارو ڪري نقلي. هٿر!دو وٽامنس نہ ڳرڪائي. 
اندرت طرفان عطا ٿيندڙ ڀوڄن کي سادي نموني رڏي کائي. ساون 
پني جي سبزيس ۽ پڻ ٻين ساين ڀاڄين جو اُپيوگ ڪري. بنان 
رڏڻ جي پالڪ, ميائيءَ لمل چولائي ۽ بالوتي . جو, تاڻا سملي جي 
مرچن جو استعمال, تٿا آحرن, گجررن ۽ بيل پترن, پڻ سفمد پيلي 
جي رس پيکڻ, گرڀونتيءَ ۽ اُسِ جي ٻار اءِ بهترين رستو آهي. ٻار 
هين. !نهن جين مڪ ڊاسته الي:عصر ير قاثير ريڻ جي شهروعات 
ان نموني ٿيڻ گهرجي. 

٣۔‏ ٻارني کي ماءُ جي ٿي ملڻ گهرجي. گهٽ ۾ گهٽ هڪ 
سال لاءِن بهتر -اډ!ٿي سال. ڇٻن اشوكنڌ, سٿاور يا جيري وغيرةه 
جو استعمال ٿڇ کي وڌائي ٿو ۽ هڌ بہ رکي ٿو اُن باري ۾ ليکڪ 
پنهنجن ليکن ۾ ڄاڻ ڏني آهي. ٻاهرئين کير جي واپرائڻ کان 
ڪنارو ڪيو وڃي. بند دٻن واري تٿا ڪالت “بيبي فڊ'؟ *“ملڪ 
فڊ'" وغيره کي ڪي آڻڻ جي غلطي تہ بلڪل نہ ڪرڻ گهرجي. 
ٿي بهترين, بچاو جو ساڌن آهي. اُها ٻار کي سڀني بيمارين, اکين 
جي مرفس کان بہ محفوظ رهڻ جي فڪتي ٿي ڏئي. سونهن جي 


0 “چشمو لاهيو'' 


نغي ۾ چو ماتائن کي ڄاڻ ھئڻ تهرجي تہ جن ٻارن کي لڇ 
کان معرويو رکيو آهي. اُنهن ماتائن ۾ ڇاتيءَ جي ڪئنسر وڌيڪ 
ٿي ٿكئي بنسبت اُنهن جي. جن پنهنجن ٻاري کي ثي ڏني 
آهي .ڻڇ جو استعمال نہ ٿيڻ, ٻار جي تندرستي بہ نشٽ ٿو ڪري. 

٣‏ ٻار کي ڏند جي اچڻ کان اڳ ٣-٣‏ مهيني کان وٺي بٺان 
ڪڪڙيءَ جي انگورن جي رس چوسائڻ, يا کجرن جي رس جا 
ڪجھ ڦڙ/ ڏيڻ لايد!گڪ آهي. انناس جي رس. پاڻيءَ ۾ ملائي 
تہ بلڪل پهرين مهيني کان وئي ڏيكي سگهڃي ٿي. اُها رس ماءُ 
جي ٿم -انپوءِ بهترين غذ! آهي ٻار واسطي. 

ھ۔ ٻار کي ڏند اچن تہ حن جي هھٿ ۾ بسڪيٽ وغيره 
جهڙي گندي هيءِ يا فئنسي منائي وغيري ڪڏصسن بہ نہ ڏجي. 
بسڪيٽ ڀا اهرا! ترڪتنا پدارٿ ڏسڻ جا جيترا سندر آهن. 
اوترائي صعت لاءِ نقصانڪار آهن.گجر جي ٽڪري, انگور 
ڪڪڙيءَ بٺان. سنتري جي لاڪ چڪون جي لاڪ صرف جي 
قاڪ وغيره حٿ ۾ ڏيڻ سان ٻار اُنهن کي ڪتريندو, کائيندو, رس 
چوسيندو. هنن منجهان ملندڙ قدرتي وٿامن “”اي'" ۽ ”سي ٻارن 
جي اکين جي حفاضت ڪند/, ننڊي هوندي کان ئي چشمدين 
پڻن *يااانیي 3دزع جن ادا اٿ دسالي. پوندي: 

لا ۔ ٻار جي وڏي ٿيڻ تي کيس بريڊ بسڪيٽٿ ٿوشٽ, 
انڊي. چانه ۾ ڪافي وغيرہ جهڙن نقصانڪار وستن کان پري رکيو 
وڃي. صحت ناس ڪندڙ اعڙن کاڌن کي باحر تو ڪرڻ ئي ليڪ 
آهي. چاڪليٽ گولين تٿا بسڪيٽن جهڙن بيڪار کاڌن جي تائڻ 


““چشمو لاڃي۱۽ (٣ه)‏ 


سبب ٻارن جي اکين کي گهربل خورش نہ ٿي ملي. اکيون ننډڍي 
هوندي کان ئي خراب ٿيڻ خرور ٿيون ٿين. چشمدين بڻجڻ يا 
انڌي ٿيڻ جي آفت جي شروعات اُتان ٿي ٿي ٿئي. لکن ۽ ڪروڙن 
جا نقلي وٽاص اُس کي ٻنجو نہ ٿا ڏيئي سگهن, رنگن ‏ 
ڪيميڪلس سان ڀرپور اُهي وٽامنس هاڃيڪار آهن. مان مٿي 
ڏيکاري چڪو آھيان تہ ڪيگن دو! جي ڪمپنين ۽ اُنهن جي 
ڪر اق ٬جي‏ ساڻگٽسندظادڻ جڻ افټي تين. ۱ ديوندا ڪر اتصل ڪرڻ 
هد راو وكامس .مل دا ڪرو[ ين يا س ڪا اد ڪيا 

“تندرست جيون'" جي ان جوڙجڪ تي عمل ڪرڻ سان 
بيماريءَ جو ڀوت دور رهندو, چشمدين جو تمد!د گهڏجڻ شروع 
ٿيندو, ٿورن مثالن کي ڇڏي, چشمي چڑهڻ تي ڪافي روڪ 
پوندي, ايڪا ۔ ٻيڪڙ مثالن کي ڇڏي, انڌاڻپ تي اثرائتي روڪ 
پوندي, هن انپوءِ انڌا! ٿيڻ لڳہ۔ يب بند ٿي ويندا. ائين جي 
جوت وڏيءَ عمر تاڻين قاٿي رھڻ سان گڎو گڏ تندرستيءَ جو مميار 
وڌندو ۽ پوءِ هر سال ها لك نوان موتگي بندو جا ڪيس نہ لهندا, 
۾ نہ وري انڌاثٿپ وغيرہه جو مرن ڦهلچندو.ڊاڪكر ايڊون 
فگلتو, ڊاڪتر حربرٽ ايي شيلتن, اكٽڪنس تٿا ڪتاب جي ليکڪ 
طرفان ڄاڻايل جوڙجڪ تي. عمل ڪرڻ سان. اکين جي سهني 
بيمارين سان گڏو گڏ تندرستيءَ جا ٻيا مسگاا بہ گهاڻي ڀاڱڻي حل 
ٿي ويند!. 

هي ڪتاب پالڪص ۽ ودوانن جي آڏو هڪ کليو ڇلو آهي. 
جنهن کي هنڊاٿڻ ۽ ان سنديش کي گهر - گهر پهچائڻ هنن جو 
اه فرفهن آهي. 


ھ. 


(ه) چشمو لاڃيو 


ري / نتان اش شي :نهن 


تارڪد ناٿ بوس جو لمہہ لاڻيف نٹچرل ۾ ٻڌايو آهي تہ 
ڪيكن هن لوري وقت ۾ !تين تي سي جا ڪر تا كارائي. ترين 
جي آراير. اکين جي فوڪس کي اکين جي ڪسرتن رستي. لمول 
۾ آي. سندر لکاوت کي پڙهڻ ۽ اکين ڇنبڻ وغيرہ جي طريقن 
سان اُسِ ٻار جو پڙهائيءَ ۾ نگين سر چاھہ پيدا ڪيو جيڪو بلڪ 
بورڊ جا اکر پنهنچيءَ بقني تان نہ ڏسي سگهڻ سبب اُداسين ٿي 
پيو هيو. ٻار کي چشمي لڳائڻ جي مصيبت نہ ڏسٹڻي پيئي. هن 
جي اين جي روشني نارمل ٿي ويئي. 

ٻار جي تاڌي ۾ سلاد نٿا ساون پنن وارين سبزين جو مقدار 
وڏڌايو ويبو. 


نو نئي اين ”کي ثاقع ڪرڻ واسطي 
حيٺ ڄاڻايل اُپاو ڪيو ٣كچن.‏ ٻنٰهہُ پنهنجيءَ 
پنهنچيءَ سهوليت سان 


۱- شريش وڻ جي پنسن جي پيسٽ نٺاهي. ان جا پها ناهي. 
اين تي رکڻ سان ڪجه ڏينهن ۾ موتيو۔بندو دور ٿيو آهي. 
ڌنونٽري ساحانيہ جي سڌ يوگن ۾ اُى طريقي کي مفيد ثابت ڪيو 
ويو آهي. 

٣۔‏ سرس جي ٻن بوتلن ٻجن کي کرل منجه گهوٿي سنهو 


7, 


“چشمو لاڃي ۱۱ (ثخ) 


چورڻ ناحھجي. اُن ۾ لہمي جي رس ملائيندو وڃجي ۽ گهوٽيندو 
رهجي. جيستائين اُن ۾ ڏحن ليمن جي رس سمائجي وڃي. 
سراٿي سان او اين ۾ لڳاڻجي. موتئي بندو لاءِ خوب 
ڪماگڻو آھهي. 

رات جو تقلي جو چورڻ ونجي يا اٿنيما جو استعمال ڪجي. 
پيٽ صاف رکڻ آءِ. 

٣-۔‏ موتگي بند جي شروعاتي اوسٿا ۾ ۔سچ اُڀرڻ وقت ليمي 
جي رس جا ڪجھ۔ لڙا اکين ۾ پائڻ سان, موتگي بند کي گِ 
جو ڪراي ندي: 

)تلهم جي. رس 8 تر ليڊ سقيڊ بص ور جير ”رايم 
ماكي ‏ ها گرام ملائي,(ليمي جي رس ۽ بصر جي رس ڇاڻي صاف 
ڪجي) سائي شيشي ۾ وجهي. روز ۾ ڪاڪ كن, ٣"‏ ڏينهن اُس 
تي رکجي..٣‏ ڏينهن بمد ڊراپر سان ٣ -٣‏ لاڙ! اکين ۾ وجهجهي. 
اڀير! ڏينهن ۾ . اهو مڪسچر پائڻ بمد هامنٽ کن آراي ڪجي. 
۽ اکين جي مٿان ٿڌي پاڻيءَ جي پٽي رکجي. ۽٣‏ ورحين جي 
عمر جو موتيو بہ ان سان ڪليو آحهي. گهلن ان مان شفايابي حاصل 

جيوني هڪتيءَ کي آز!د ڇڏيو 
ڊاڪتر, دواتئنين جي ڪاب ضرورت ڪونهي. جيمون 


هڪتيءَ جو وروڌ نہ ڪريو. ان کيٰ پنهنجو بچاءُ ڪرڻ لاءِ آزاد 
ڇڏيو, اعا توھانجي دواتکن کان گهڻو بهتر ڪي ڪندي. 
(نييولين بوناپارٽ) 





(ه) ““چشمو لاھي؟؟ 


”"]کين جي علا جي بارزي ۽ ڪجه وڌيڪ جاڻ.“ 


۱- 7ہ جي سوڄ ۾ خارس - ني جا پن پاڻيءَ ۾ ٽهڪايو, 
هگراي لاٽڪي ملاثئي سيڪ ڪرڻ سان اکين جي خارس ۽ سوچ دور 
ٿي ٿئي. 

+۔ اك جو اُٿڻ۔ ساون ڌاڻسن جي رس ڊراپر سان اکين ۾ 
وجهجي. !7 صاف ٿيندي. 

٣۔‏ آنڙي۔ ڪڻڪ وات ۾ چٻاڙي, بلڪل باريڪ ڪري. 
آنڙيءَ تي رکجي. 

9 ڇپاري جي ڪڪڙي پاڻيءَ ۾ گهي. آنڙيءَ تي گهاٽو ليپ 

ڪجي. 

9 مکڻ ۾ سندور گڏي, آنڙيءَتي لڳائجي. 
9 /رهر جي دال پاڻيءَ ۽ ڻير غانهن: 
َ| آدامڙيءَ جي ڪڪڙين جي اندروني ڳڑ پٿر تي هي ليپ 

ڪجي ت, فائدو ٿيندو اڳتي آنڙي نہ نڪرندي. كکڙڑي ٣‏ 

ڏيهن پاڻيءَ ۾ پسائي., پوءِ ڇلڪو لاهي ڪي آڻجي. 
- 0 
49 صبوح- شاي ٣-٣‏ گراي تللو ڳائي کير سان ولڻ سان, آنڙي 

----. 

٣‏ اکين ۾ رف ڄمڻ, سور ۽ لعلي-پن گوبيءَ جي رس 
ڪڍي اکين ۾ وجهڻ سان سور, لملي ٣‏ ) ڏينهن ۾ ختيو 
ٿيند!.ڏينهن ۾ ٣۔٣‏ ڀہرا وجهجي. 


*”“چشمو لاڃي؟؟ (ه) 


4- اکين جو ڌنڌ۔ ه٣‏ گرام سڪل آھرن جو پاٿوڊر ۽ »ه٣‏ 
گرا سڪل آهرن جو پائوڊر ۽ +ه٣‏ گرام مصري تٿا ۾ه گراير 
بادام روغن جو ملائي. برنيءَ ۾ ڀري ركجي. روزانوها ۔ ۾ ٣اگراير‏ 
صبوح جو نيراني ولڻ سان ڏنڌ ويندو رهندو, نظر تيزٿيندي. 

۔- نظر بلڪل تيز ڪرڻ لاءِ۔ ڪار! مرچ ۱!داڻا: ديسي کنڊ 
يا مصري هگرا ۽ سچو گيهہ ٣‏ گرا صبوح جي نيراني چٽتجي. 
٣.‏ ڏينهن. او سي اُڀرڻ کان ٣ڪلاڪ‏ اڳ ولجي. نظر خوب تيز 
ٿيندي. اُن سان اڌ مٿي جو سور ۽ چڪر بہ لهندا. 

«۔ اك اُٿڻ۔ جڏهن خبر پوي تہ اكہ اُٿي رهي آھي تہ 
اُنهيءَ طرف جي ڪس ۾ ڪٻه وجهجهي تہ اك نہ اُڻندي. ٻنهين 
اکين جي اُٿڻ جا آثار نظر اچن تہ ٻنهين ڪن ۾ ڪٻهہ وجهجي. 

» - ننڍين مكين واري ماکي ڪاني جي سرائيءَ سان پائي 
سان. ٣-٣‏ ھفتن ۾ شروعاتي موتيو ليڪ ٿي ويندو, ڪاري موتگي 
۾ بہ فائدو ٿيندو.اکين جي نظر تيز ٿيندي ۾ اکين جا ٻيا وڪار 
بہ ليڪ ٿيندا. 

4 - پير جي ترين کي روز سرنهن جي تيل سان مالش ڪرڻ 
۽ سنان کان همنٽ اڳ آڱولن کي تيل سان تر ڪچي ت., اکيني جي 
نظر تيز ٿي ويندي ۽ اکين جا ٻيا رو بہ دور ٿيندا!. 

+۱۔ اك جو ڦلو وغيرة-۔ بڙ جي کير ۾ ديسي ڪپور ملائي 
پيهين وٽ ٺاھجي. اڃا وٽ پاڻيءَ ۾ گهي اکين ۾ سرمي وانگر 
پائجي. اگر ڦلو ٿورن ڏينهن جو هوندو تہ +۱۔ها! ڏينهن ۾ ڪتجي 


ويندو. 


2 


(ه) ”“چشمو لاھيو؟؟ 


٣!-سفيد‏ گل جي پنرنو! ڌوئي. صاف ڪري ننڊڍڊ/ ٽڪر 
ڪچن. ڇانو ۾ سڪائكچن. پاڻيءِ ۾ گهي. صبوع جو ۽ سمهڻ وقت 
اکين ۾ لڳائڻ, موتعي بند اءِ لايداٿڪ., آزمايل نسو آهي. 


فوباد ۾ ڪملشيجر 


اڪثر ان مسٿئي جو ذڪر بيمار ڪن ٿا تہ سڻدن شرير 
منچه آيرن (فواد) ۽ ڪگلشيم جي ڪمي آهي. 

مان لکي چڪو آحيان تہ چانهہ ۾ ڪيترائي نقصان آهن. 
هڪ ڊ/ڪتر کوجنا ڪري لکيو آهي تہ چانه فولاد ۾ لوھ تتو 
۾ ڪگلشي کي فرير منج جذب ٿيڻ ن ڏيندي آهي. 

آيرن ۽ ڪئلشيي سڀ ڪنهن لاءِ ضروري آهي. لحاظا, 
چانھ کان مڪتي حاصل ڪرڻ ضروري آهي. 


لوڻ اکين جو دهمن آهي. 
لوڻ جو واهيو گهنايو. 


كتائڻ اهو کاثئي جنهن کي 





‪ُ 


چشمو لاڃي۱ا؟ (9ه) 


94-٣.‏ جي نو ڀارٿ ٽائيمس جو لکڻ آهي تہ “اس پروينشن 
آف انڊيا لميئيڊ""' ٿي.وي. ڏسندڙن کي آگا«ھ ڪيو آهي تہ اگر ٿي .وي . 
ڏسڻ وقت ضروري دوري نہ رکي ويئي تہ ليڪ نہ ٿيڻ واري اين جي 
بيماري ٿي سگهي ٿي. 

ٿي .وي .ءَ جي پردي جي ماپ کان /لوڻو پري کان ٽي .وي. ڏسڻ 
گهرجي. سراسري ماپ جي' انوسار ٣)‏ ميٽر پري ويهي ڏسڻ گهرجي. 

انهن وڏن. خاص ڪري ماتا پتا. تي تمچب لڳندو آهي جڏهني 
مان ڏسندو آميان تہ سندن ٻار ويجهو ۾ يٺ ويحي ٿي.وي. ٿا ڏسن. 
اهو نہ وسارجي تہ “نور بنا سڀ ڪو([ا۱ 
٣‏ ٣۔-»9‏ جي نوڀارت ٽائيمس سماچار ڇپيو آهي ڇ 

دنيا ۾ هر سال ويه لك !نڌ! ٿا ڻين 

اين جي نطر خراب ٿيڻ جو بچاءُ ٿو ڪري. وٽامن اي. سي 
۽ لوھ تت جي واهپي تي ماحرن ڪافي زور ڏنو آهي. پالڪن کي اهو 
ڌيان رکو آحي تہ هاٿر!دو وٽامنس, گولين وغيره مدجهان ڪجه بہ فاٿدو 
نہ رسندو. ان لاءِ لممو, آحرا سنترا, پالڪ جي رس, ڪچو (لمل پر 
رڌل نہ) ٽماٿو وغيرہ ميوو ۽ سبزي کائڻ گهرجي. 

سگريٽ ڪر سڪتي اھ آپڪه انڌا 

"ىا -«9 جي سامنا ۾ له ليکڪ چندر هشيكر جو ماڻگين سري سان 
ليک ڇپيو آحهي.  .‏ اي يٽ پيد رح سب کي 
جي روهني دمٽ ٿي سگهي ٿي. !دتر نئشنل «يرالڊ ٽربيون پنهنجي 
ليك جي ذريمي اٿمريڪا جي ساٿنسد!نن جي کوجناثن جو ذڎڪرڪيو 
آھهي تہ گهڻو سگريٽ پيكندڙن منج نکين بيماري “مٿئڪيولر 
ڊڄنئريشن؟ ٿي ٿئي. ان منجهان درجي بہ درجي انڌاكپ ٿي ٿکئي. 
تماڪ نوي ۽ سگريٽ باري خطرناڪ آهن. 


را 


ني .وي . ڄ ا تين جي جوت 

سقنيما ۾ پوئين ڪلاس ۽ بالڪنيءَ تٿا باڪس جي ٽڪيٽ 
جو اگهہ وڌيڪ هوندو آهي. انڪري تہ درفڪ جيترو بہ پريان ۽ 
ملهرو پڪچر ڏسند'., اوترو سندن اکين تي سگنيما ڏسڻ جو خراب 
اثر گهٽ ٿيندو. بردي جي ويجهو ويهندڙن جي اين تي سگنيما 
ڏسڻ جو نقصانڪا, /ثر گهڱو ٿو ٿگي. انهن جون اکيون جلد خراب 
ٿيون ٿيي. جن تي عادت پئجي ويئي آهي ور ور ڪري سگنيما 
ڏسڻ جي. انهن جي نظر بہ جلد خراب ٿي ٿئي. 

ساڳو نمي ٿي.وي.« سان بہ لاڳو آهي. کوجنا ڪندڙن جو لکڻ 
آهي تہ ٿي.وي. ڏسڻ وقت گهٽ ۾ گهٽ ٣‏ ميٽر پري ويهجي. 
ماهزن جو چوڻ آهي تہ جيڪي ويجهو ويهي ٽي .٫ي.‏ ٿا ڏس, اُنهن 
جي اکين جي نظر جلدي گهٽجي ٿي ۽ اين جي آس پاس جي 
تنتو سرهتي. نسس وغيره تي بہ ان جو اُلٽو اثر ٿکي ٿو. فوڪس 
بگڙجي ٿو. ان قسي جي نقصان جي ڀرپائي زندگيءَ ڀر نہ ٿي 
0 

ٿي.وي. ڏسندڙني جي لاءِ احو نهايت ضروري آهي تم ضو 
ٿي .وي .ءَ جو سيٽ حيٺ ڀرو رکن. اکين جي سامهون يا ماڻي ڪري 
نہ رکن. 

اڃا سي۔پي افسوس جي ڳالھ آهي ت مائٽ ماحرن طرفان 
ڏنل ڇيتاونيءَ ڏانحس ڌيان نٿا ڏين, ٻار اڪغر حيٺ ويهي. !يون 
ماڻي ڪري, ٽي.وي. ٿا ڏسن. بي خبر «گڻ سبب اگر ٻار ننڍيءَ 
عمر ۾ ئي چشمدس ٿا بڻجسن ت ان لاءِ مکيہ جو!بدار سندن 
سنهاليندڙ ماگٽ آهن. 
















عم 3 0)و ار 5 ڄريض0و//(روو7م) ٣ك‏ ور ع177[ 


...1 8091 6ا[آ08٣0-0]6)‏ ]16600 0 ه0٣ط‏ ]7 
+1ڂ4)7څ[:5ث1ِللٽا 


0111161115 ٍ 


ري)[ 0777 71710 » 204/117 ههگا 
,0111[]0011110) ۱[1[5[ 9591۱ 13119819111 
11,115 
506 ,2543847 : .ا1 
191٣60٤ : 2560462 1٣985 : 243‏ 


15-2 لا ,ا/ 00 لاان 008٣16‏ 87٣8ا!0]06‏ )1 
005 ,2708214 : .]716 

انا 00 10]0]8]ن) 10٣1168 0٣٤‏ آ 2 
2 ,25657940 : .]716 

3) ]8)8٣ 18015101, 67 9. 
]-000]81, ]الا‎ 421 4. 
16. : 25681929, 00 

.0 11950965942 8828 81 ن3 (4 
00 ,2531430 : .ا6 

5) 0395255999 04791 

6 59059 9909. 

716. : 2648291, 02 














5100408 ته 00600604 هت 8٣50066‏ ااھ 
58118808٣‏ ٣ه8]ات8٤ا‏ ٣ا!1ههت7ؤ‏ 


.0166 ]سب 550760 ه٣2ٿ‏ ج56ا -/1 480081٤5 06٤6 ٣85.‏ ]اھ 







٬٬ غيج٬‎ 06/6  )202700-04 0‏ يم صىهيکگ 
٬ه1)04ل‏ ٫چهيڻ‏ ًي ٬هټههچعک‏ *ع*ڊيڻه7 هي 


]0271674 27777) عپ70[/)1]0] /160]٤6‏ 767 3ي) 7]ك ٤667‏ 705 ]ري رر |() 
270 هغ17070 )10 ٣)‏ 7 ؤ ا1 





“". ٴً‫ 
اسڀتالن ۽ دواڻني جي ڇڪر کان 
ت يٌ 
بڇڻ واسطي پڙهو 

پ سڀني بيمارين جو مقت علاچ ۽ 

اها حقيقت آهي تہ علاڇ ڪرائيندي *#,ِ!ٿبندي اڪثر 
انسان پيسو ۽ صصحتا ٻئي برباد ٿو ڪري. ”مقت علاج؟؟* جي 
ڪتاب ۾ انهن لاجواب علاجن جو ذڪر ڪيل آهي جن تي یا ت 
خرڇ بلڪل نو اچي. یا جيڪو روزاني کاڌي-پيتي وغيره تي 
ٿيندڙ خرڇ (نقصانڪار خرڇ کي بند ڪرڻ سان) سان واسمليدار 
شخص کي نعُون جيون ٿو ملي. 
)٣‏ ڊاتينيڙ جا صيہ ڪارڻ تن ه---“ علاچ ء 

هيءُ ڪتاب جنتا ۾ ايتري قدر ڪماڻٿڻو قثابت ٿيو آهي 
جو ان جو چوٿون ڇاپو ڇپارايو آهي. اڇ بہ پري پري کان /هو 
آهي. ان کان پنهنجو بچاءُ ڪيو ِ ٻارن جي بہ اهڙي سنڀال لهو 
*مگن حو ان مرضض ۾ مبتاا نہ ٿين. ڊاتثبٽيز جي سولي سستي 
۽ ڪامياب علاڃ جي ڄاڻ هن ڪتاب ۾ ڏني وٿئي آهي. 
“٣‏ +نهنچي تهر ۾ بيوٽي پارلر : 

ھر هڪ سنڌي ڄاڻندڙ ڇوڪري يا عورت حي ڪتاب ضرو, 
پزھن ۽ ڇوڪر! بہ پڙهن. بازارو ڪريمن ۽ ليسنڪ وغمري سونهن 
جي اسلين ۾ ڪيتر/ثي نقصانڪار ڪيميڪلس ۽ رنگہ وغيرة -٣ىا‏ 
ٿا وڃن. ٫ان‏ کان خبردار ٿيڻ ۽ موھيڙن. ڪان داغن. كدن 
وغيرہ کاي نجات حاصل ڪرڻ, سانوري رن ي سند: بڱائڻل 
وارني جي سڀيني مسئلن کي حل ڪرڻ وغير: با ماهرن طر ان 
پيش ڪيل لاٿاني . خا هن ڪتا: ۾ ڏنن آهن. ءِارن جي باري 
۾ بہ ٣‏ ھ۾ صفعا لکيل آهن. 








اسپتالن ۽ دواٿڻي جي چڪر کان 
بچڻ واسطي پڙهو 

1 سَهَتي بيمارين جو مقت مال ۽ 

ا"حا حقيقت آهي تہ علاڃ ڪر/اٿيندي *ڪ اٿٻيٰدي اڪغر 
انسان پيسو ۽ صصڪتا بئي برباد ٿو ڪري. ”مفت علاج؟* جي 
ڪتاب ۾ انهن لاجواب علاجن جو ذڪر ڪيل آھي جن تي یا ت 
خرڇ بلڪل نٿو اچي. یا جيڪو روزاني کاڌي-پيتي وغيزه تي 
ٿيندڙ خرڇ (تقصانڪار خرڇ کي بند ڪرڻ سانِ) سان واسہليدار 
هنھجي کي نگون جيون ٿو ملي. 
)٣‏ ډاتينيؤ جا صّيہ ڪارڻ ۽ صصيص عااج : 

هيءُ ڪتاب جنتا ۾ ايتري قدر ڪماقتو ثابت ٿيو آهي 
جو ان جو چوٿون ڇاپو ڇپارايو آهي. اڇ بہ پري پري کان اهو 
ڪتاب موڪلڻ جا آرڊر ٿا اچن. ڊاتبٽيز تيزيءَ جا ڦهنجي رهي 
آهي. ان کان ڀنڀَن ڃو بچاءُ ڪيوءِ ٻارن جي بہ اهڙي سنڀال لهو 
جمكي. هو اي مرض. ۾ مبٿ٬نہ‏ ٿين. ډاٿبتيز جي سولي سستي 
۽ ڪامياب علاجڃ جي ڄاڻ ھن ڪتاب ۾ ڏني وئي آهي. 

؟ *”نهنچي گهر ۾ بيوٽي پارلر : 

:٬‏ هر ھڪ سنڌي ڄاڻندڙ ڇوڪري يا عورت حي ڪتاب ضرو, 
پزھن ۽ ڇڇوڪر! بہ پڙهن. بازارءِ ڪزيسن ۽ ليسٽڪ وغيرة, سو؛من 
جي اسلين ۾ ڪيتر/ٿي تنقصانڪار ڪيميڪلس ۾ رنگہ وغيره :ىا 
ٿا وڃن. ان کان خبردار ٿيڻ ۽ موحيڙن, ڪان داغن. كتن 
وغيرہه کان نجات حاصل ڪرڻ, سانوري رنگ ي سنه“ بڻڱائڻ, 
وارني جي سڀني مسكئلن کي حل ڪرڻ وغيرد با ماحرن طر تان 
پيش ڪيل لاقاني د څا هن ڪٿا ۾ ڏڻي آهن. ِارن جي باري 
۾ بہ «٣‏ صقعا لکيل آهن. 
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0 ني ڏھاڪي ۾ عبدالله حسيڻ ”اداس ثسليڻ“ ثالى 
ڪتاب لکيو. 70 ڳار ڏهاڪي ۾ وري ماڻِڪَ ”لُڙهندڙ تتل[“ 
نالي ڪتاب لکي پنهنجي دورَ جي عڪاسي ڪرڻ جي ڪوشش 
ڪئي. امداد حُسينيءَ وري 70 واري ڏهاڪي ۾ رئي لکيو: 

انڌي ماءُ ڄڻيندي آهي اونڌا سونڌا ٻارَ 
ايندڙ نسل سَمورو هوندو گونگا ٻوڙا ٻارَ 


هر دور جي نوجرانن کي اُداس, لُڙهنڌڙ, ڪَڙهندؤ, 
ڪَڑهند(, پَرند, چُرندڙ, ڪِرَندق, اوسيئڑو ڪَنڌڙُ, ڀاڙي, 
کاتُو, ڀاڄوڪَوُ, ڪاوڙيل ۽ وڙهندڙ نسلن سان منسوب ڪري 
سَگهجي ٿو پَر اسان اِنهن سڀني وِچان ”پڙهندڙ“ نسل جا 
ڳولاگو آهيون. ڪتابن کي ڪاڳر تان كڅي ڪمپيرُٽر جي دنيا 
پر آڻڻ, ٻين لفظن ھر برقي ڪتاب يعنيل 0608ع ناهي ورهائڻ 
جي وسيلي پڙهندڙ نسل کي وَڏڻَ٫‏ ويجهَڻ ۽ هِڪَ ٻِئي کي 


* 
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چَڙهندڙ ٽسل اڀَڻَ) ڪا ب تنظيمَ ناهي. اُڻَ جو ڪو بہ صدر, 
خُهديدار يا پايو وجهندڙ ن آهي. جيڪڏهن ڪو بہ شخص اهڑي 
دعوىٰ ڪري ٿو تہ پَڪَ ڄاڻو تہ اُهو ڪُوڙو آهي. نہ ئي وري 
پَڻَ جي نالي ڪي پئسا گڏ ڪيا ويندا. جيڪڏهن ڪو اهڙي 
ڪوشش ڪري ٿو ت پَڪَ ڄاڻو ت اُهو ٻ ڪَوڙو آهي. 

جَهڙيءَ طَرَح وڻن جا پَڻَ ساوا, ڳاڙها نيرا, ببلا يا ناسي 
هوندا آهن اَهڙيءَ طرح پَڙهندڙ تَسُل وارا پَئَ بہ مختلف آهن ۽ 
هوندا. آهي ساڳئي ئي وقت اُداس ۽ پڙهندڙ, ٻَرندڙ ۽ پڙهندڙ, 
سُست ۽ پڙهندڙ یا وڙهندڙ ۽ پڙهندڙ بہ ٿي سگهن ٿا. ٻين 
لفظن ۾رپَنَ ڪا خُصوصى - تالى لگل ڪِلَب ۱[000) 086[76[عم+,1] نت 
آهن: ِ‫ ِ 

ڪوشش اها هوندي تہ پَنَ جا سڀ ڪَم ڪار سُهڪاري ۽ 
رَضاڪار بنيادن تي ٿين. پر ممڪن آهي تہ ڪي ڪر اُجرتي 
بنيادن تي بہ ٿِين. اهنڙي حالت پر پََنَ پاڻ هِڪَٻئي جي مدد 
ڪَرڻ جي اُصولَ هيٺ ڏي وَٺ ڪندا ۽ ير ارس -19011 
ها پَئَن پاران ڪتابن کي ڊِجيٽائيز 34 
ڪرڻ جي حَيلَ مان ڪو ب مالي فائدو يا نفعو حاصل ڪرڻ 
جي ڪوشش ن ڪئي ويندي. 

ڪتابن کي ڊِجيِٽائيز ڪرڻ کان پو ٻيو اهم مرحلو ورهائڻ 
151 جو ٿيندو. اِهو ڪمر ڪرڻ وارن مان جيڪڏهن ڪو 
پيسا ڪمائي سگهي ٿو ت ڀلي ڪمائي, رُڳو پَکن سان ان جو 
ڪو ب لاڳاپو ن هوندو. 


هو ير آ 3٬لټخ‏ . َ 
پڙهندڙ سل .جن (60110181101) 116801118 116' 


پَٽن کي گُليل اکرن پر صلاح ڏجي ٿي ت هو وَسَ پٽاندڙ وڌؤِ 
کان وَڌِ ڪتاب خريد ڪَري ڪتابن جي ليکگَڪَن:, ڇپائيندڙن ۽ 
ڇاپيندڙن کي هِمٿائِن. پر ساڳئي وقت عِلم حاصل ڪرڻ ۽ ڄاڻ 
کي ڦهلائڻ جي ڪوشش دوران ڪَنهن ب رُڪاوٽَ کي ن مڃن. 

شيڂ آيازَ علمَ, ڄاڻ, سمجهّ ۽ ڏاهپَ کي گيتَ٫‏ بيتَ, سِٽ, 
پُڪارَ سان نشبيهہ ڏيندي انهن سڀني کي بَمن, گولين ۽ باروةَ 
جي مدِ مقابل بيهاريو آهي. اياز چوي ٿو ت: 
گيٽ بِ ڄڻ گوريلا آهن جي ويريءَ تي وار ڪَرن ٿا. 
جن جئن جاڙ وڌي ٿي جَگَ ۾ هو ٻوليءَ جي آڙ ڇُپن ٿا: 
ريتيءَ تي راتاها ڪن ٿا. موٽي مَنجھ پهاڙ ڇُپن ٿا: 
ڪاله هُيا جي سُرخ گُلن جيئن, اڄڪله نيلا بِلا آهن: 
گيٽ بي ڄڻ گوريلا آهن "0 


هي بيٹ اَٿي. هي بَم- گولو, 
جيڪي ب کڻين. جيڪي ب کڻين! 
مون لاءِ ٻنهي پر فَرَڻُ ن آ. هي بيٿُ ب بَمَ جو ساٿي آ 
جنهن رِڻًَ ۾ رات ڪَيا راڙا, تنهن هَڏ ۽ چَرَ جو ساٿي آ - 
اِن حسابَ سان اڻڄاڻائي کي پاڻَ تي اِهو سوچي مَڙهڻ تہ 
َ ٹٿي ويڙھ ۽ عمل جو دور آهي, اُن ڪري پڙهڻ تي وقت تن 
وڃايو“ نادانيءَ جي نشاني آهي. 
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پَن جو پڙهڻ عام ڪِتابي ڪيڙن وانگر رُڳو نِصابي ڪتابن 
تائين محدود نہ هوندو. رڳو نصابي ڪتابن پر پاڻ کي قيد 
ڪري ڇڏڻ سان ------7"--ا-ا-اد---- 
نتيجي طور سماجي ۽ حڪومتي پاليسيون ۾هاء:اه اڻڄاتن 
نادائنن جي هشن ۾ رهنديون. پََنَ نصابي ڪتابن سان ڻیڏ 
ادبي: دا پيڻي. سياسي: سماجي: اتتصادي, سائنسي ۽ ٻين 
ڪتابن کي پڙهي سماجي حالتن کي بهتر بنائڻ جي ڪوشش 
ڪندا. 
پَڙهندڙ نَسُل جا پَنَ سڀني کي ڇو. ڇالاءِ ۽ ڪينشن جهڙن 
سوالن کي هر بَياڻَ تي لاڳو ڪرڻ جي ڪوتٽَ ڏين ٿا ۽ انهن 
تي ويچار ڪرڻ سان گڏ جوابَ ڳولڻ کي نہ رڳو پنهنجو حق٫‏ 
پر فرض ۽ اڻٽر گهر ج ؟):5ة0606 ۱060149616 سمجهندي ڪتابن 
کي پاڻ پڙهڻ ۽ وڌ کان وڌ ماڻهن تائين پهچائڻ جي ڪوشش 
جديد ترين طريقن وسيلي ڪرڻ جو ويچار رکن ٿا. 
توهان بہ پڙهځَ, پڙهائڻ ۽ ڦهلائڻ جي اِن سهڪاري 
تحريڪ پر شامل ٿي سگهو ٿا بَس پنهنجي اوسي 
پاسي ۾ ڏِسو, هر قسرم جا ڳاڙها توڙي نيرا: ساوا 
توڙي پيلا پن ضرور نظر اچي ويندا. 
وڻ وڻ کي مون ڀاڪي پائي چيو ت ”منهنجا ڀاءُ 
پهتو منهنجي من پر تنهنجي پَنَ پَنَّ جو پڙلاءُ“. 
- اياز ر(ڪلهي پاتمر ڪينرو) 
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